GESUNDHEITS.KOLLER

Rezepte fiir Allgemein - Mangelnder Appetit

TL=Teel6ffel, geh. TL=gehdufter Teelo6ffel, L=Liter, g=Gramm,

Andalusischer Fischtopf [ ] Therapeutisch
Starkt Immunsystem, beugt Krebs vor, 16st Stagnation, férdert Kalorien
Gewichtsabnahme, Abwehrschwéche, Appetitlosigkeit, Blahungen, 1.391

Bluthochdruck, Depressionen, Diabetes, Durchfall, regt Appetit an.

Gemiisebriihe mit kleingeschnittenen Frithlingszwiebel, Olivendl, abgeriebener Zitronenschale und Lorbeerblatt zum Koc
bringen. Briihe zugedeckt 10 Minuten kochen. Geschalte, kleingewtrfelte Kartoffeln dazugeben und in ca. 8 Minuten fast
weich kochen. Fischstiicke und WeilRwein dazugeben und auf kleine Hitze schalten. In der leicht kochenden Briihe in
wenigen Minuten den Fisch gar ziehen lassen. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Petersilie bestreut
servieren.

Weil3brot als Beilage reichen.

500 ml. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
2 Stick Zwiebel Fruhlingszwiebel
1EL Olivendl

1/2 Stick Zitrone Schale

1 Stuck Lorbeerblatt

200 g Kartoffel

300 g. Kabeljau

4 EL WeilBwein

1/2 EL Zitrone Saft

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1EL Petersilie

8 Scheiben Weil3brot (Weizenbrot)
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Antipasti [ ] Therapeutisch

Fordert Durchblutung, lindert Entziindung, lindert Sch merzen. Harntreibend, Kalorien
fordert Verdauung, reduziert Blutdruck. antioxidativ , antibakteriell, gegen 300
Appetitlosigkeit, Verdauungsschwache, Blahungen, Mag enschwache, Kreislauf,

anregend.

Peperoni im auf 250 Grad vorgeheizten Ofen backen bis die Schale dunkel wird (ca. 20 Min.). Die Peperoni mit Klarsicht{
zudecken und auskiihlen lassen. Peperoni enthauten und in ca. 2 cm breite Streifen schneiden. Tomaten halbieren und
gemeinsam mit den in Scheiben geschnittenen Auberginen mit Ol bestreichen und im Ofen bei 200 Grad goldbraun back
(ca. 10 Min.)

Zucchinischeiben in Grillpfanne (ohne Fett) anbraten.

Alles zusammen anrichten, die Marinade aus Olivendl, Salz und Zitronenschale mischen und Uber das Gemiise giel3en,
Koriander bestreuen. 1 Std. ziehen lassen.

1 Stuck Peperoni E
1EL Zitrone Saft H
1 Stuck Aubergine E
4 Stick Tomate

200 g. Zucchini

1/2 Stiick Zitrone Schale H
1EL Olivenol E
8 Blatter Basilikum (frisch) F
1 Prise Salz w
1/2 TL Koriander M
Apfel-Bananen-Creme [] Therapeutisch
Reguliert Magen-Darm-Funktion, liefert Vitamin C, ch  olesterinsenkend, Kalorien
entzindungshemmend, harntreibend, férdert Durchblut ung. 441

Apfel in feine Spalten schneiden, mit Wasser, Orangen- und Zitronenschale, Zucker und Zimt zum Kochen bringen und ¢
7 Minuten kocheln. Die Apfel sollen fast weich sein. Acerola, Zimtstange entfernen. Mit dem Mixstab Apfel, Banane,
Orangen- und Zitronensaft fein purieren.

400 g. Apfel (sauer)

200 ml. Wasser

1/4 Stiick Orange Schale

1/2 Stick Zitrone Schale

2TL Zucker braun

1 Stuck Zimtstange

1 Stuck Banane

1TL Acerola Fruchtnektar oder Pulver
1/2 Stiick Orangensaft

1EL Zitrone Saft
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Artischockensuppe (] Therapeutisch

Entgiftet, unterstitzt das Wasserlassen, reguliert d ie Verdauung, fordert Kalorien
Appetit, nahrt Blut, sanftes Abfiihrmitte, starkt Ma gen, férdert 427
Gewichtsabnahme, starkt Magen-Darm-Funktion, erweit  ert Blutgefalle,

bakterizid, beugt Krebs vor

Artischocken in gut 2 Liter Wasser mit Salz kochen bis die Aussenblatter leicht abgehen. Blatter und Blitenmitte (Faserig
entfernen so dass nur der Boden ubrigbleibt.

Butter zerlassen, Zwiebel klein schneiden und sanft diinsten; etwas Maismehl, Muskat zugeben; mit Gemusebriihe
aufgielRen; Salz, etwas Zitronenschale und -saft, Kurkuma und Artischockenbdden hinzuftigen, weich kochen und piriere
am Ende mit Tahin abschmecken und vor dem Servieren mit Sesam bestreuen.

4 Stuck Artischocke

1EL Butter Bio

1 Stick Zwiebel Schalotte

1EL Mais Mehl (Maizena)

1 Prise Muskatnuss

1/4 Liter Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

1 Prise Salz

1/4 Stick Zitrone

1/4 Stick Zitrone Schale

1 Prise Kurkuma (Gelbwurz)

1EL Sesam Paste (Tahini)

1TL Sesam, Weil3er
Astronautenkost [_] Therapeutisch
Eiweireiche Trinknahrung mit sehr hoher Energiedicht e. Optimierter Kalorien
EiweiRanteil gleicht Stickstoffverluste aus und férde rt die Proteinanabolie 1.045

Nur nach Anweisung des Arztes oder Therapeuten verwenden.

1 Paket Astronautenkost
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Austernpilze mit Spargel [ ] Therapeutisch

baut Krafte auf, lindert Entziindungen, verbessert Ve rdauung, senkt Kalorien
Cholesterinspiegel, starkt Niere, baut Essenz auf, b efeuchtet den Darm, regt 1.266
Leberfunktion an, férdert Durchblutung, verbessert Medikamentenwirkung, regt

Appetit an.

Biologisch angebaute Kartoffeln mit der Schale kochen, sonst Salzkartoffeln zubereiten. Den Spargel in Salzwasser mit ¢
Prise Zucker und Salz kochen. (Man kann eine alte Semmel mitkochen welche die Bitterstoffe aufnimmt.) Die
kleingeschnittenen Zwiebeln in einer Pfanne in der Butter leicht andlinsten, bevor die mundgerecht geschnittenen
Austernpilze in derselben Pfanne kurz angebraten werden. Unter mehrmaligem Umriihren 15 Minuten dinsten. Sake,
Walniisse und Petersilie zufiigen und auf kleiner Flamme kocheln, wahrend Sie Kartoffeln und Spargel abgief3en. Zum
Schluss noch etwas Krautersalz driiberstreuen.

Wenn kein frischer Spargel verfligbar ist, kann Spargel in Glaser verwendet werden.

1 Stuck Zwiebel weiss

2EL Butter Bio

300 g. Austernpilze

2EL Sake

2EL Petersilie

3 EL Walnusse

500g. Spargel (griin oder weil3)

1 Prise Salz

1 Prise Zucker (weil3, aus Riben)

1/2 Kg. Kartoffel

1 Prise Salz Krautersalz

Bad mit Lavendel Therapeutisch
beruhigend, regeneriert das Zentrale Nervensystem, Unruhezustanden, Kalorien
Einschlafstérungen, Appetitlosigkeit und nervésen Da rmbeschwerden. 0

Bad einlassen und ein zugebundenes Stoffsackchen mit dem Lavendel in das Wasser geben und 10 Minuten ziehen lasg
Das Sackchen kann mehrmals ausgedriickt werden bevor man es herausnimmt.

1 Sé&ckchen Lavendelbliten

Bananen-Sojamilch [ ] Therapeutisch
Appetitlosigkeit, Mundschleimhautentziindung, starkt Kdrperenergie, fordert Kalorien
Magen-Milz-Harmonie, férdert Verdauung, reguliert Ma  gen-Darm-Funktion. 251

Lindert Schmerzen, entgiftet, bakterizid.

Banane in Stiicke schneiden, mit Sojamilch, Acerola, Honig und Zimt mit dem Mixstab prieren.

1 Stick Banane

400 ml. Sojabohnenmilch

1TL Honig

1 Prise Zimtpulver

1TL Acerola Fruchtnektar oder Pulver
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Bandnudeln mit Blattspinat [ ] Therapeutisch

Fordert Verdauung, férdert Durchblutung, stérkt Mage n-Darm, verbessert Kalorien
Bauchspeicheldrisenfunktion, Appetitlosigkeit, Blah ungen, 1.445
Darmentziindungen, Fettsucht, Magengeschwire, Magenk  rampfe, Rheuma,

Sodbrennen, Zwoélffingerdarmgeschwiire.

In einem geschlossenen Topf den tropfnassen Spinat mit etwas Salz 3 Minuten zusammenfallen und in einem Sieb
abtropfen lassen. Danach fein schneiden.

Bandnudeln in reichlich Salzwasser bissfest kochen.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, in Ringe geschnittene Jungzwiebeln darin weich diinsten. Sahne, Creme fraick
Thymian, Basilikum, Oregano und Muskat dazugeben. Die Sof3e unter Riihren etwas einkochen. Spinat untermischen, k
erhitzen, mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.

Nudeln abgieRen und abtropfen lassen, mit dem Spinat vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Nudeln portionieren und mit Parmesan und Pinienkernen anrichten. Den Schwarzkiimmel driiberstreuen.

250 g. Spinat

1 Prise Salz

200 g. Nudeln (Weizen, Bandnudeln) mit Ei

1EL Olivendl

1 Stick Zwiebel Frihlingszwiebel

100 ml. Sahne, s 30%

1/2 EL Creme fraiche

1/2 TL Thymian getrocknet

1/2 TL Basilikum (frisch)

1/2 TL Oregano getrocknet

1 Prise Muskatnuss

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

20 g. Parmesan

1EL Pinienkerne

1 Prise Schwarzkimmel

Barlauch-Pesto [_] Therapeutisch
Verbessert die FlieBeigenschaften des Blutes, hoher Vitamin-C-Gehalt, Magen- Kalorien
und blutreinigend, Arteriosklerose, Bluthochdruck 1.591

Frischer Barlauch: Waschen Sie die Barlauchblatter und trocknen sie diese vorsichtig ab. Schneide die Barlauchblatter i
feine Streifen. Getrockneter Barlauch: ca. 80g in 40g Wasser 10 Minuten quellen lassen.

Roste Sie vorsichtig die Pinienkerne. Die Pinienkerne sollten nach dem Rdésten hellbraun sein. Schneide die Pinienkerne
einem grossen Messer sehr fein oder reiben sie sie mit einer Nussmuhle. Einige der Kerne aufheben, um spéater das Pes
zu dekorieren.

Alle Zutaten in ein hohes GefaR geben und mit einem Mixstab zerkleinern und vermischen.

Flllen Sie das Pesto in eine Schiissel oder in ein Glas.

Im Kuhlschrank hélt sich das Pesto eine Weile (Tage bis Wochen) und ist daher eine Mdglichkeit, Barlauch haltbar zu
machen.

Man kann Bérlauch-Pesto als Sol3e zu Spaghetti essen, aber auch zu Kartoffeln oder auf Brot schmeckt es gut.

125 g. Barlauch (Knoblauchspinat)
30 9. Parmesan

504g. Pinienkerne

125 g. Olivendl

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)
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Birchermmiisli [ ] Therapeutisch

Balaststoffreich, lindert Verstopfung, starkt Abwehr kraft, Kalorien
Verdauungsregulierend, starkt Magen, férdert Gewicht sabnahme, 383
Abwehrschwéche, Appetitlosigkeit.

Haferflocken einige Stunden im Kihlschrank im Joghurt einweichen. Nusse reiben, Zitronensaft, Acerola, geriebenem A
und hinzugeben. Zum siRen kdnnen Rosinen verwendet werden.

2 EL Musli

2EL Hafer Flocken (Vollkorn)

6 EL Joghurt (natur, 3,5 % Fett)

1EL Zitrone

1/2 TL Acerola Fruchtnektar oder Pulver

1 Stick Apfel (sauer)

1EL Haselnlisse

Bitter Lemon Therapeutisch
Appetitanregend Kalorien

130

1 Glas Bitter Lemon

Bratapfel [] Therapeutisch
Gut bei akuter oder chronischer Verstopfung des Darm es, erwadrmt Magen und Kalorien
Milz, fordert Durchblutung, Magenschmerzen, Verdauun gsstérungen, 1.632

Nierenschwache, Riicken- und Bauch-Schmerzen, Impoten  z, Nierenschwéache

Die Apfel waschen, einen Deckel abkappen, Kerngehause mit einem Teeldffel ausstechen so dass unten der Apfel dicht
bleibt.

Nusse, Mandelstifte, Fruchtzucker, Milch, Vanillezucker, Zimt gut vermischen. Masse in die Apfel fiillen. Die Deckel wied
aufsetzen.

Im vorgeheizten Backofen bei 180 C° ca. 20 Min. backen.

Staubzucker und Zimt mischen.

Vanille-Joghurt auf Teller verteilen, jeweils 1 Bratapfel darauf setzen, mit Zimt-Staubzuckermischung bestreuen. Sofort h
servieren!

4 Stick Apfel (sauer)

504g. Haselnlsse

504g. Mandeln

1 Prise Zimtpulver

1EL Zucker Fruchtzucker

1 Paket Vanillezucker natur

2 EL Kuhmilch (Vollmilch 3,5 % Fett)
3EL Zucker (Staubzucker)

1 Prise Zimtpulver

3 Becher Joghurt Vanille
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Brokkoli-Parmesan-Aufstrich auf Toastbrot [ ] Therapeutisch

Appetitlosigkeit, Blutgerinnung, Schilddriisenfunktio n, Eigenaufbau von Vitamin Kalorien
B12, immun- und abwehrsteigernd, AufstoR3en, Diabete s, akute oder chronische 206
Verstopfung, I6st Stagnation

Brokkoli zugedeckt in einem Siebeinsatz Uber Wasserdampf in 8 Minuten bissfest garen. Brokkoli fein hacken.
Topfen, Joghurt, Parmesan und Zitronenschale gut verriihren. Kasecreme mit Brokkoli, Basilikum und Schnittlauch
vermischen. Den Aufstrich mit Salz und Pfeffer abschmecken. Auf dem knusprig getoasteten Toastbrot servieren.

200 g Brokkoli

804g. Topfen 20%

1EL Joghurt (natur, 1,5 % Fett)

2EL Parmesan

1/2 TL Zitrone Schale

1EL Basilikum (frisch)

1EL Lauchzwiebel Schnittlauch

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

6 Scheiben Toastbrot (Vollkorn)

Bunte toskanische Bohnensuppe [_] Therapeutisch
Fordert Verdauung, hilft Fett zu verdauen, unterstut zt das Wasserlassen, Kalorien
reduziert Blutdruck, Harntreibend, beruhigt den Mag en. 747

Hillsenfriichte einweichen, kochen und piirieren. Gemiise, Gewiirze, Krauter und Ol zugeben und alles 2 Stunden sanft
garen.

Variante: Esskastanien (Maronen) geben dem Gericht noch eine speziell italienische Note.

50 g. Nierenbohnen (rote)
25¢. Kichererbsen

25¢. Linsen (Helmbohnen)

1 Stange Sellerie Stangensellerie
2 Stuck Tomate

1/2 TL Fenchelsamen gemahlen
1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Zehe Knoblauch

3 EL Olivendl

600 ml. Wasser

5-7 Blatter Basilikum (frisch)
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Champignonreis [ ] Therapeutisch

Starkt Niere, Harntreibend, erwarmt den Kérper von i nnen, erweitert die Gefalle, Kalorien
starkt die Muskeln, fordert die Verdauung und kurie rt Bluthochdruck, [6st 820
Stagnation, fordert Gewichtsabnahme, Abwehrschwéche, Appetitlosigkeit

Die Nelken in die Zwiebel stecken. Die Gemusebriihe mit der Zwiebel und den Lorbeerblattern zum Kochen bringen. Der|
Reis in die kochende Flissigkeit geben, Temperatur auf die kleinste Stufe zuriickschalten und mit geschlossenem Deckg
20-25 Minuten garziehen.

In der Zwischenzeit die Champignons waschen, putzen, in Scheiben schneiden, mit wenig Wasser kurz andiinsten oder
anbraten. Die Petersilie waschen und fein hacken.

Aus dem fertigen Reis die Zwiebel herausnehmen, die Champignons und die Petersilie hinzugeben, mit Pfeffer
abschmecken.

1 Stick Zwiebel weiss

2 Stick Lorbeerblatt

2 Stuck Nelke

400 g. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

200 g Reis Vollkorn

60 g. Champignon

20 g. Petersilie

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

Champignonsalat mit Kresse [_] Therapeutisch
Fordert die Verdauung und kuriert Bluthochdruck. App etitlosigkeit, fordert Kalorien
Durchblutung 220

Champignons feinblattrig schneiden.

Dressing: Sesamdl, etwas gemahlenen Pfeffer, Salz, reichlich Zitronensaft, Rosenpaprika gut verriihren; tber die fein
geschnittenen Champignons geben; reichlich Kresse untermengen.

Dazu passt: WeiBbrot, Rundkornreis oder Quinoa; zusammen mit dem Getreide ergibt der Salat eine einfache, leichte
Mahlzeit.

Dazu Weilbrot servieren.

250 g. Champignon

2EL Sesamdl

1 Prise Pfeffer (gemahlen)
1 Prise Salz

1/2 Stiick Zitrone

2 Prisen Rosenpaprika pulver
2EL Kresse

2 Scheiben Weil3brot (Weizenbrot)
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Chicoréesalat mit Mandarinen

[ ] Therapeutisch

Lost Schleim, steckt voller A-B-C Vitamine, fordert Ve
fordert Gewichtsabnahme, Abwehrschwéache, Appetitlos

rdauung, starkt Magen,
igkeit, Blahungen,

Kalorien

770

Mandarinen schélen und in mundgerechte Stiicke schneiden; Chicoree grob schneiden und beides vermischen.

Dressing: Sesamol, Pfeffer, Salz, Himbeeressig oder Balsamico-Essig, etwas Zitronen- oder Orangensaft, Rosenpaprika
Orangenmarmelade oder ersatzweise eine andere Marmelade, wenig siie Sahne gut durchriihren; liber den Salat gebe

und kurz durchziehen lassen.

4 Stick Mandarine

2-3 Stiick Chicorée

2EL Sesamdl

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Salz

2TL Essig Aceto Balsamico
1/2 Stick Orange

1/2 Stuck Zitrone

1 Prise Rosenpaprika pulver
1TL Orangenmarmelade
1EL Sahne, s 30%

6 Scheiben Weil3brot (Weizenbrot)
Colagetrank Therapeutisch

Mangelnder Appetit, Verdnderung des Geschmacksinns

Kalorien

150

1 Glas Colagetrank

Cranberrisaft

[ ] Therapeutisch

Antibakteriell, Appetitlosigkeit, Arteriosklerose,

Erkéaltung vorbeugend, Fieber, Gegen freie Radikale,

Magengeschwiire, Mundschleimhautentziindung, Rheuma,

Blasenentziindung, Durchfall,
Gicht, Harntreibend,

Vitamin-C Mangel

Kalorien

43

Die Cranberris mit etwas Wasser mit dem Pdrierstab zu einem Brei mixen. Mit dem restlichen Wasser aufgiel3en und mit

dem Honig suiRen.

2EL Cranberries
1 Tasse Wasser
1EL Honig
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Curryreis mit Rosinen und Niissen [ Therapeutisch

Stoppt Durchfall, férdert Verdauung, Appetit anregend , harmonisiert Magen, Kalorien
fordert Durchblutung, verbessert Medikamentenwirkun g, regt Appetit an, 1.101
entschlackt die Haut, regt Nerven an, befreit Atmun g, erhéht Kdrpertemperatur,

treibt Schweif3.

In einem heiRen Topf Ol erhitzen; kleingeschnittene Zwiebeln glasig diinsten; Curry dazugeben und kurz aufschdumen
lassen; dann rohen Reis einige Minuten bei sanfter Hitze unter standigem Rihren anbraten; Salz, einen Schu3 WeilRwei
oder Zitronensaft, Rosenpaprika, siiRe Apfel kleingeschnitten, Rosinen, gehackte, geréstete Niisse dazugeben; mit heil
Wasser UbergieRen, bis alles gut bedeckt ist; kocheln, bis der Reis gar ist.

Passt zu: Karotten-Fenchel-Gemise, Hilsenfriichten mit gekochtem Gemiise, geschnetzeltem Gefliigel mit Ingwer und
Pilzen.

1EL Sonnenblumendl

1 Stiuck Zwiebel weiss

1/2 TL Curry

1 Tasse Reis Wilder (Naturreis)

1 Prise Salz

1/8 Liter WeilBwein

alternativ fiir Zitrone

1 Prise Rosenpaprika pulver

2 Stuck Apfel (suR)

2EL Rosinen

2EL Walnusse

6 Tassen Wasser

Dinkel mit Obst und Niissen [_] Therapeutisch
Stoppt Durchfall, férdert Verdauung, Appetit anregend , lindert Midigkeit, Kalorien
Entziindungshemmend (Magen-Darm). Schiitzt vor Tumorlei  den und Leukamie, 869
wirkt antiallergisch bei Lebensmittelallergien, ist stoffwechselregulierend.

Senkt Blutzucker und Cholesterin.

Dinkel in heil3em Wasser aufsetzen und gar kochen.

Danach: In etwas heiRem Wasser einheimisches siiRes kleingeschnittenes Obst: Apfel, Aprikosen, Pfirsiche mit etwas Z
kurz andunsten; gemahlenen Kardamom und/oder Koriander, eine kleine Prise Salz, den gekochten Dinkel, evtl. Erdbeer
nach Jahreszeit dazugeben und erhitzen; etwas Kakao und gerdstete Nisse darubergeben.

1 Tasse Dinkel

1 Tasse Wasser

1 Stick Apfel (suR)
1 Stiuck Aprikose

1 Stiuck Pfirsich

1 Prise Zimtpulver
1 Prise Kardamon
1 Prise Salz

1 Tasse Erdbeere
1EL Mandelmus
1 Prise Kakao
1EL Walnusse
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Ente mit Mungobohnen [ ] Therapeutisch

Starkt Blut, starkt Magen, unterstitzt das Wasserlas sen, starkt Milz und Leber, Kalorien
reduziert Blutdruck, bakterizid, stéarkt Immunsystem , beugt Krebs vor, reduziert 3.733
Strahlenverletzungen, l6st Stagnation.

Am Vortag die Mungobohnen einweichen und die Ente kalt abspilen. Das Gemiise waschen, putzen und in grobe Stiickg
schneiden. Die Enten und das Gemuse in einen Topf geben und knapp mit Wasser bedecken. Lorbeerblatter, Bohnenkra
BeifuRR und Pfefferkdrner dazugeben. Bei mittlerer mittlerer Hitze aufkochen und weitere 45 Minuten kochen lassen. Ab u
zu abschaumen. Die Ente aus dem Fond nehmen, erkalten lassen und tber Nacht kihl aufbewahren.

In einem Topf die gehackten Zwiebel in Olivendl anschwitzen lassen und mit 1/4 Liter Fond aufgiel3en und das vorgekoc
Gemuse hinzugeben. Die Mungobohnen hinzugeben und mit Honig, Sojasouce, Zitronensaft, Salz, zerstol3enem
Schwarzkimmel und Pfeffer abschmecken.

Mit Reis oder Kartoffeln servieren.

1/2 Stiick Ente (Frihmastente, schlachtfrisch)

2 Stick Zwiebel weiss

1 Stiuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1 Zehe Knoblauch

1/2 TL BeifuR

250 g. Mungobohne

3 Stuck Pfeffer Kérner

1TL Honig

1TL Sojasauce

1TL Zitrone Saft

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1EL Olivendl

2 Blatter Lorbeerblatt

1 Prise Schwarzkimmel

1TL Bohnenkraut

Erdbeer-Joghurt-Mandelmus Mix (] Therapeutisch
Lindert Schmerzen und Entziindungen bei Rheuma. Gut be i akuter oder Kalorien
chronischer Verstopfung des Darmes. Leicht Abfiihrend . Lindert Schmerzen, 402

entgiftet, bakterizid.

Joghurt, Erdbeeren, Aceola, Honig und Mandelmus im Mixer fein purieren.

200 g Joghurt (natur, 1,5 % Fett)

700 g. Erdbeere

1TL Honig

1TL Acerola Fruchtnektar oder Pulver
2TL Mandelmus
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Erfrischende Gurkensuppe mit Kartoffeln [] Therapeutisch

Harntreibend, entgiftet, unterdriickt Umwandlung von Zucker in Fett, senkt Kalorien
Cholesterinspiegel, beugt Krebs vor, lindert Entziind ungen, verbessert 445
Verdauung, senkt Cholesterinspiegel,

l6st Stagnation, fordert Durchblutung, fordert Appet it, I6st Stagnation

In einem heilRen Topf Sesamdl, kleingeschnittene Kartoffeln, reichlich Friihlingszwiebeln anbraten; Pfeffer, etwas Muskat
Salz, Zitronensaft, heilRes Wasser, gewiirfelte Salatgurke dazugeben; etwa 10 Minuten diinsten und danach purieren; et
siiBe Sahne nach Belieben, frischen Dill zufligen.

Variante: Etwas Chili, Oregano, Thymian oder Rosmarin dazugeben, um die abkiihlende Wirkung zu mildern.

1EL Sesamdl

4 Stuck Kartoffel

3 Stick Zwiebel Fruhlingszwiebel
1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Muskatnuss

1 Prise Salz

1/2 Stuck Zitrone

2 Stuck Gurke

1EL Sahne, s 30%

1EL Dill
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Exotisches Linsengericht

[ ] Therapeutisch

Starket Herz und Niere, Harntreibend, beruhigt den M agen, férdert Verdauung, Kalorien
|6st Stagnation, hilft Fett zu verdauen, unterstiitz t das Wasserlassen, reduziert 575
Blutdruck, wirkt entgiftend und stimuliert das Immu nsystem.

In einem heilRen Topf Sesamdl erhitzen; kleingeschnittene Zwiebeln, geriebener Ingwer, getrockneten Thymian, reichlich
Cumin sanft anbraten; geschalte rote Linsen, einen Streifen Wakame, etwas Zitronensaft, heiRes Wasser, etwas
getrocknete Bocksdornfriichte dazugeben; etwa 20 Minuten kdcheln, bis die Linsen gar sind; heilRes Wasser nach Belie
nachgiel3en, so dass ein Brei entsteht; etwas Vollrohrzucker, etwas Chili, Salz zufligen; mit Essig, Zitronensaft
abschmecken; einige kleingeschnittene Tomaten nach Belieben dazugeben; einige Minuten durchziehen lassen.

In einem kleinen Topf mit 1 Tasse Wasser und etwas Salz den Blumenkohl 10 min. weichkochen. In einem kleinen Topf
1 Tasse Wasser und Salz den Mangold 3 min. blanchieren.

Den Reis kurz aufkochen, salzen und 10 min. ziehen lassen. Alles mit dem Linsengericht anrichten.

1EL Sesamodl
2 Stick Zwiebel weiss
1/2 TL Ingwer frisch
1/2 TL Thymian getrocknet
1/2 TL Cumin (Kreuzkiimmel)
1 Tasse Linsen rot
3cm Wakame
1/2 Stiick Zitrone
2 Prisen Bocksdornfriichte (Fructus Lycii) getrocknet
1 Prise Zucker UrsiiRe (Zuckerrohr) st}
1 Prise Chilli (Schote oder gemahlen)
1 Prise Salz
1/2 TL Essig (Apfelessig)
1 Stuck Tomate
200g Mangold
200g Blumenkohl (Karfiol)
1 Prise Salz
1/2 Tasse Reis Vollkorn
3 Tassen Wasser
1 Prise Salz
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Fenchel mit gerdosteten Walniissen (] Therapeutisch

Starkt Magen, entgiftend, lindert Entziindungen, verbe
verbessert Medikamentenwirkung, regt Appetit an, an
Verdauung, regt an, l6st Stagnation

ssert Durchblutung,
tioxidativ, fordert

Kalorien
1.369

In einem Topf ganz wenig Wasser erhitzen; Fenchel in Streifen geschnitten kurz andiinsten; Muskat, etwas Ingwer geriel
Salz, einen Schul3 Weillwein, Rosenpaprika dazugeben;
diinsten, bis das Gemiuse gar, aber noch knackig ist; etwas Olivendl unterriihren; mit gerdsteten Walniissen bestreuen.

Die Polenta in einen Topf mit heiBem Wasser unter stdndigem Ruhren einrieseln bis die Polenta die gewiinschte Konsist

hat. Salzen.
Die Polenta vom Feuer ziehen und ca 10 min quellen lassen.

4 Stick Fenchel

1 Prise Muskatnuss

1/2 TL Ingwer frisch

1 Prise Salz

1/8 Liter WeilRwein

1 Prise Rosenpaprika pulver
2EL Olivendl

2EL Walnusse

2 Tassen Wasser

1 Tasse Mais Gries (Polenta)
1 Prise Salz

Fenchel-Kartoffel-Auflauf

[ ] Therapeutisch

Lindert Entziindungen, verbessert Durchblutung, verbe
unterstitzt das Wasserlassen, senkt Cholesterinspie

ssert Verdauung,
gel, Appetitlosigkeit,

Kalorien

294
Blahungen, Darmentziindungen, Sodbrennen, starkt Mage

férdert Verdauung und Durchblutung,

nsaftproduktion,

Pellkartoffeln kochen, abkiihlen lassen und schélen. Fenchel waschen, Stiele abschneiden und evtl. &uBere Bléatter
entfernen. Fenchelgriin zuriickhalten und spater mit den anderen Krautern zur Sof3e geben. Fenchelknollen ca. 15 — 20
Minuten diinsten. Danach Kartoffeln und Fenchel in Scheiben schneiden und schichtweise in eine gefettete Auflaufform
geben. Flussigkeit aus Fenchelbriihe zum Kochen bringen und mit Mehl binden. Mit Meersalz, Cayennepfeffer, Zucker,
Muskat und saurer Sahne abschmecken. Abkiihlen lassen und mit Eigelb legieren. Die Sol3e Uber den Auflauf verteilen,
Parmesan und fein gehackter Petersilie und Schnittlauch bestreuen. Alles bei ca. 200° C im Backofen eine halbe Stunde
Uiberbacken.

200 g. Fenchel
125 g. Kartoffel
100 ml. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
1TL Butter Bio
2TL Reismehl
1TL Sahne sauer 10%
1 Prise Salz
1 Prise Zucker UrsiRe (Zuckerrohr) sufd
1 Stuck Huhn Eigelb
1 Prise Pfeffer Cayenne
1 Prise Muskatnuss
1TL Petersilie
1TL Lauchzwiebel Schnittlauch
1TL Parmesan
1TL Butter Bio
©EBNS Seite 14 von 5( Freitag, 20. Dezember 2013



Fischsuppe mit Rosmarin [ ] Therapeutisch

starkt Milz und Leber, reduziert Blutdruck, bakteri zid, starkt Immunsystem, Kalorien
beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverletzungen, Cho lesterinarm und 1.085
eiweilreich, férdert Durchblutung, regt Appetit an. Antioxidativ, starkt Magen,

l6st Stagnation.

Die Zwiebel und Knoblauch in dem Ol glasig braten. Mit Fischbriihe aufgieRen. Gewiirfelte Karotte, Pastinaken und Selle
hinzugeben. Mit Salz und Pfefferkdrnern wiirzen. Die Suppe 25 Min. bei schwacher Hitze kdcheln lassen.

Den Fisch waschen, mit Zitronensaft betraufeln, in Stlicke teilen und mit dem abgezupften Rosmarin in die Suppe geben
Alles 5 Min. bei schwacher Hitze garen.

Schnittlauch und Petersilie dazugeben und die Suppe mit dem Salz abschmecken.

1/2 Liter Grundrezept fir eine Fischbrihe

1/2 Bund Rosmarin

1 Stick Zwiebel Fruhlingszwiebel

2EL Olivendl

250 g. Fischstiicke gemischt (SuRwasser)

1 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1 Stiuck Pastinake

1 Scheibe Sellerie Knolle

1 Prise Salz

2 Stuck Pfeffer Kbrner

1 Zehe Knoblauch

Frithstiick mit Kase [_] Therapeutisch
Korperschwéache, Magendruck, Aufsto3en, Diabetes, ak  ute oder chronische Kalorien
Verstopfung des Darmes, Hautprobleme. Kaffee unterst  (tzt das Wasserlassen, 593

regt Appetit an, entgiftet, erhdht Blutzucker, harm onisiert Herz-Rhythmus

Kaffee wie gewohnt zubereiten. Zucker vermeiden oder Su3stoff verwenden. Dekorativ anrichten erhéht den Appetit.

1 Tasse Wasser

2TL Kaffee

2EL Sahen 10% Kaffeesahne

2 Scheiben Vollkornbrot

10 g. Margarine

30g. Edamer

20 g. Erdbeermarmelade

40 g. Topfen 20%

Gefroener Ananassaft Therapeutisch
Ananas Lindert Entziindungen, unterstitzt das Wasserl assen, reinigt die Haut. Kalorien

29

Ananas selbst entsaften oder BIO-Ananassaft in kleinen Portionen einfrieren und bei Bedarf lutschen.

50 g. Ananas
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Gefrorener Salbeitee

Therapeutisch

Salbei trocknet aus, gegen Hefepilzinfektionen

Kalorien
31

Salbei mit dem kochenden Wasser tiberbriihen und 10 min. ziehen lassen. 30 min. auskiihlen lassen und in kleinen
Portionen einfrieren. Nach Bedarf lutschen.

1EL
1/2 Liter

Salbei
Wasser

Gekochter Selleriesalat mit exotischen Gewiirzen

[ ] Therapeutisch

Starkt Magen, bindet Wasser im Darm, antibakteriell,
entzindungshemmend, harntreibend, férdert Durchblut

blutbildend, blutreinigend, Kalorien

663

In heiBes Wasser geschalte und in dicke Scheiben geschnittene Sellerieknolle geben; gar kochen und in langliche,
mundgerechte Streifen schneiden.

Dressing: Etwas Joghurt, Sauerrahm, Kurkuma, Sesamdl, Pfeffer, Zitronengraspulver, fein geschnittene Zwiebel, etwas
Senf, Salz, zerstoRenem Schwarzkiimmel, etwas kaltes Wasser, Zitronensaft oder Essig gut durchriihren; sauerlichen
kleingeschnittenen Apfel, etwas Rosenpaprika, den lauwarmen Sellerie dazugeben und gut vermischen; 2 - 3 Stunden o
Uber Nacht ziehen lassen.

Ideal als Ersatz fur Rohkost, auf die man wegen Verdauungsschwéache verzichten moéchte.

1 1/2 Stuck Sellerie Knolle

1 Becher Joghurt (natur, 3,5 % Fett)

2EL Sauerrahm 15% Fett

1 Prise Kurkuma (Gelbwurz)

1EL Sesamdl

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Zitronengras

1/2 Stiick Zwiebel weiss

1/2 TL Senf

1 Prise Schwarzkiimmel

1 Prise Salz

1 Stuck Zitrone Saft

1/2 Stick Apfel (sauer)

1 Prise Rosenpaprika pulver

1 Schuss Essig (Apfelessig)
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Gemiise-GrieB-Suppe [ ] Therapeutisch

Harntreibend, harmonisiert Magen und Darm, leitet D  armwinde ab, reduziert Kalorien
Blutdruck, senkt Cholesterinspiegel, entgiftend, Ap petitlosigkeit, Blahungen, 596
Darmentziindungen, Sodbrennen, Zwdélffingerdarmgeschwii re, regt Verdauung

an, reduziert Schmerzen.

Vorbereitete Gemusebriihe erhitzen; buntes Gemuse in der Briihe weich kochen. Etwas Weizengries einstreuen und qug
lassen. Am Schluss reichlich Liebstockelgriin und etwas Butter unterriihren und mit Sojasof3e abschmecken.

1/2 Liter Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

1 Stick Kartoffel

1 Stick Pastinake

1 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)

150 g. Sellerie Knolle

1/2 Stuck Kohlrabi

10 dag. Bohnen (griin, frisch)

2EL Weizen Gries

1/2 TL Liebstockel

1EL Butter Bio

1TL Sojasauce
Gemiise-Miso-Suppe mit Tofu (] Therapeutisch
Sehr kraftigend, starkt nach fiebriger Erkrankung, re duziert Blutdruck, starkt Kalorien
Immunsystem, beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverl etzungen, férdert 427

Durchblutung, starkt Leber und Niere, entgiftet, st arkt Muskeln, lindert
Blahungen, starkt Magen.

In Sesamdl erst Zwiebeln, dann Karotten und etwas Lauch dunsten; Wasser aufgieRen und mild kécheln; Sojasprossen
Endivienblatter zugeben und ziehen lassen; Tofuwdrfel, etwas Ingwer hineingeben; am Schluss in etwas abgekuhltem
Kochwasser geltstes Miso einriihren.

2EL Sesamodl

1 Stick Zwiebel Schalotte

1 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)
5cm Lauch (Porree)

3/4 Liter Wasser

2EL Endiviensalat

2 EL Sojasprossen

2 EL Soja Tofu

1/2 TL Ingwer frisch

2EL Miso
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Gemiisenudeln mit Tomatensugo [ ] Therapeutisch

Schont die Verdauungsorgane. entgiftend, Appetitlosig keit, Blahungen, Kalorien
Darmentziindungen, Fettsucht, Gicht, Magengeschwiire, Magenkrampfe, 1.123
Rheuma, Sodbrennen, Zwélffingerdarmgeschwiire, forder t Verdauung, hilft Fett

zu verdauen.

Tomaten mit wenig Wasser kochen, abgief3en und den Saft auffangen, Tomaten in Stiicke schneiden.

Zucchini und Karotte grob raspeln. Olivendl in einem beschichteten Topf erhitzen. Schalotten darin sehr weich diinsten.
Tomaten dazugeben, mit Oregano, Salz und Pfeffer wiirzen. Tomaten zu einer dicken Sol3e einkdcheln.

Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen, die Vollkornnudeln darin bissfest kochen. In der Garzeit der Nudeln in einer
beschichteten Pfanne mit Olivendl erhitzen. Karotten darin unter Riihren braten, leicht salzen. Zucchini dazugeben, unter
Ruahren kurz anbraten. Die Gemduse sollen weich mit Biss sein.

Nudeln abgieRen, abtropfen lassen, mit Creme fraiche vermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit der
Tomatensouce garnieren.

125 g. Tomate

1 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1 Stuck Zucchini

1EL Olivendl

1 Stick Zwiebel Schalotte

1 Prise Oregano getrocknet

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

200 g. Nudeln (Weizen) mit Ei

1EL Olivendl

2EL Creme fraiche

Gemiisereis [_] Therapeutisch
starkt Magen, 16st Stagnation, férdert Gewichtsabnah me, Abwehrschwéche, Kalorien
Appetitlosigkeit, Blahungen, Bluthochdruck, starkt Niere und Blase, 911

Harntreibend, erwérmt den Kdrper von innen, regulie  rt Innenorganfunktionen

Die Brokkoli, Karotten und Kohlrabi in kleine Wirfel schneiden, den Blumenkohl in kleine Rdschen zerteilen. Die Margari
in einer Pfanne oder Topf erhitzen, das Gemuse andinsten. Anschlieend den Reis dazugeben, mit der Gemusebrihe
auffillen und 15-20 Minuten ausquellen lassen.

In der Zwischenzeit die Petersilie fein hacken. Nach Garzeitende den Reis mit frisch gemahlenem Pfeffer und Petersilie
abschmecken.

504g. Brokkoli

504g. Karotte (Mohrriibe, Méhre)

504g. Kohlrabi

30g. Blumenkohl (Karfiol)

20 g. Erbsen

1TL Margarine

200g Reis Vollkorn

400 g. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
20 g. Petersilie

1 Prise Pfeffer (gemahlen)
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Gemiisesaft Getrank Therapeutisch

Fordert Verdauung, hilft Fett zu verdauen, unterstut zt das Wasserlassen, Kalorien
reduziert Blutdruck, reduziert Blutdruck, bakteriz id, starkt Immunsystem, beugt 64
Krebs vor, reduziert Strahlenverletzungen, starkt Ma  gen, Vertreibt innere Kalte,

wirkt anregend.

Alle Zutaten schalen und mit dem Entsafter zu einem Getrank verarbeiten. Acerola darunterriihren.

20 g. Sellerie Knolle

100 g. Karotte (Mohrriibe, Méhre)

100 g. Tomate

1 Stick Knoblauch

1TL Salz

1/2 TL Acerola Fruchtnektar oder Pulver
Gemiisetopf mit Provencalischer Pistou (] Therapeutisch
Starkt Milz und Leber, reduziert Blutdruck, bakteri zid, starkt Immunsystem, Kalorien
beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverletzungen, std  rkt Magen, I6st Stagnation. 1.103

Lindert Verstopfung, produziert Muttermilch.

SoRe

Tomaten, abziehen und in kleine Stiicke schneiden. Olivendl, fein gehackte Knoblauchzehe in einem Topf ein wenig
einkochen. 1 Scheibe trockenes Toastbrot (zerkriimelt), frischer fein geriebener Parmesan, fein geschnittener Basilikum
Oregano, Salz und Pfeffer dazugeben.

Suppe

Gemiisebriihe nach Grundrezept zum kochen bringen, in grobe Scheiben geschnittenen Karotten, wirfelig geschnittener
Sellerie, wirfelig geschnittene Kartoffel, kleine Réschen Brokkoli, kleingeschnittene Fenchelknolle, Erbsen, Thymian,
Oregano und das Lorbeerblatt hinzufiigen und 10 min. kochen lassen.

4 Fruhlingszwiebeln in diinne Ringe schneiden und weitere 2 min. kochen.

Sol3e in eine Suppenschissel geben. Zuerst nur einige Essléffel. Kochend heiRe Brithe damit verriihren, dann die Suppe
nach und nach unterrihren.

200 g. Tomate

2EL Olivendl

1 Zehe Knoblauch

1 Scheibe Toastbrot (Vollkorn)

30 0. Parmesan

1 Bund Basilikum (frisch)

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1TL Oregano getrocknet

1 1/4 Liter Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
150 g. Karotte (Mohrriibe, Méhre)
100 g. Sellerie Knolle

200 g. Brokkoli

1 Stick Fenchel

1/2 TL Thymian getrocknet

1/2 TL Oregano getrocknet

1 Stuck Lorbeerblatt

504g. Erbse, griin

4 Stuck Zwiebel Fruhlingszwiebel
100 g. Kartoffel
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Gersten-Gemiise-Suppe [ ] Therapeutisch

Né&hrt Blut, unterstitzt das Wasserlassen, entgiftet , starkt Milz und Leber, Kalorien
reduziert Blutdruck, bakterizid, starkt Immunsyste m, beugt Krebs vor, reduziert 844
Strahlenverletzungen, férdert Verdauung, hilft Fett z u verdauen, harmonisiert

Stoffwechsel.

Gerste am Abend einweichen. Am néchsten Tag die Pilze separat einweichen. Zwiebel und Cumin in Ol braunen, dann n
Wasser aufkochen. Das kleingeschnittene Gemiise, etwas Salz, die Gerste und die Shiitakepilze hinzufiigen und alles z(
einer dicken Suppe weich kochen. Am Ende mit Pfeffer, Petersilie und etwas Butter abschmecken.

1 Tasse Gerste

4q. Shiitake, getrocknet

1 Stick Zwiebel Schalotte

1 Messerspitz  Cumin (Kreuzkimmel)

1EL Sonnenblumendl

300 ml Wasser

2 Aste Sellerie Stangensellerie

250 g. Erbse, griin

1 Stiuck Tomate

2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1 Handvoll Stangenbohnen (Fisolen)

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1TL Petersilie

1TL Butter Bio

Geschnetzeltes Huhn mit Walniissen und Sherry (] Therapeutisch
Starkt Blut, baut Milz und Magen auf, starkt Knochen mark, starkt Magen-Darm- Kalorien
Funktion, erweitert Blutgefal3e, bakterizid, beugt K rebs vor, befeuchtet den 1.216

Darm, treibt Schweil3, reduziert Blutfett, regt an.

In einer heilRen Pfanne Butter oder Sesamal erhitzen; Walnisse, reichlich geriebenen Ingwer, kleingeschnittene Schalott
oder Zwiebeln sanft anbraten; Salz und das geschnetzelte Huhn dazugeben und rundum anbraten; Rosenpaprika,
gerosteten Sesam, eingeweichter schwarze Fungu, Shiitakepilze oder Champignons dazugeben; mit einem Schufd Sherr
abldschen; 5 - 10 Minuten kdcheln lassen, bis das Fleisch gar ist; mit Sojasol3e abschmecken.

Den Reis im gesalzenen Wasser zustellen, aufkochen lassen und bei kleiner Hitze ca. 15 Min. Quellen lassen.

Dazu passt: Feldsalat, Radicchio

2EL Butter Bio

2EL Walnisse

1/2 TL Ingwer frisch

2 Stuck Zwiebel Schalotte

1 Prise Salz

300 g. Huhn Fleisch

1 Prise Rosenpaprika pulver
1TL Sesam, Weil3er

4 Stick Schwarzer Fungu Pilz
4 Stick Shiitake, getrocknet

1 Schuss Sherry (Kirschschnaps)
1 Schuss Sojasauce

1 Tasse Reis Vollkorn

6 Tassen Wasser

1 Prise Salz
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Gewiirzkuchen mit Datteln [ ] Therapeutisch

Appetitlosigkeit, Blahungen, Darmentziindungen, Fett sucht, Gicht, Kalorien
Magengeschwire, Magenkrampfe, Rheuma, Sodbrennen, be  ruhigt Nerven und 3.230
Magen, férdert Durchblutung.

Eier trennen. EiweiR steif schlagen und beiseite stellen.

Ol, Zucker, Eigelb in eine Schiissel geben und schaumig rithren.

Mehl, Kakao und Backpulver dazu geben, durchriihren, die Milch schluckweise mit unterrithren. Nun die kleingehackten
Datteln und die Gewiirze (die Nelken als geriebenes Pulver) zur Masse geben und mit der untersten Stufe des
Handriihrgerates einriihren.

Jetzt wird das steif geschlagene Eiweil3 l6ffelweise vorsichtig mit einem Léffel untergehoben.

Den Teig in eine gefettete, bemehlte Form geben und 70 Min. bei 200 Grad backen.

100 ml. Sonnenblumendl

200 g Zucker (weil3, aus Ruben)

100 ml. Kuhmilch (Vollmilch 3,5 % Fett)
250 g. Weizen Mehl

40 g. Kakao

50 g. Datteln getrocknet

3 Stuck Huhn Ei

1/2 TL Nelke

11/21 Zimtpulver

1 Prise Muskatnuss

1/2 Packung Backpulver

1TL Butter Bio

1TL Weizen Mehl

Griesnockerisuppe [] Therapeutisch
Reduziert Blutdruck, bakterizid, starkt Immunsyste m, beugt Krebs vor, Kalorien
reduziert Strahlenverletzungen, I6st Stagnation, férd ert Gewichtsabnahme, 861

Abwehrschwéache, Appetitlosigkeit, Blahungen, Blutho chdruck, Depressionen,
Diabetes, Durchfall.

Die Zutaten fir die Nockerl zu einem festen Teig kneten und 30 Minuten quellen lassen. Die Brihe erhitzen. Dann mit eir
Loffel Nockerl ausstechen, in die Briihe geben und 20 Minuten ziehen lassen. Vor dem Servieren gehackte Petersilie ung
dinne Scheiben geschnittenen Schnittlauch einstreuen.

40 g. Butter Bio

1 Stick Huhn Ei

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Muskatnuss

804g. Weizen Gries

1/2 Liter Grundrezept flir eine Rinderbriihe warmend
1EL Petersilie

1EL Lauchzwiebel Schnittlauch
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Griessnockerl mit Mascarpone und Erdbeersauce [ Therapeutisch

Lindert Schmerzen und Entziindungen, leicht abfuhrend. Schont die Kalorien
Verdauungsorgane. entgiftend, Wirkt bei Appetitlosig keit, Blahungen, 994
Darmentziindungen, Fettsucht, Gicht, Magengeschwiire, Magenkrampfe,

Rheuma, Sodbrennen, Zwdélffingerdarmgeschwiire.

In einem kleinen Topf die Milch unter Riihren zum Kochen bringen. Griel3, Zimt und Zitronenschale einriihren und unter
Rihren in 6 Minuten einen dicken, festen Brei kochen. Griel3brei, Honig, Vanille und Mascarpone mit dem Handmixer zu
einer glatten Masse verriihren. Die Masse im Kiihlschrank erkalten lassen.

Fir die Sauce Erdbeeren mit Honig im Mixer. Ein paar Loffel Fruchtsauce auf einem gro3en Teller verteilen. Mit 2 Esslof
Nockerl aus der GrieBmasse abstechen (Um das Ankleben zu verhindern immer wieder in kaltem Wasser abspiilen). Di¢
Nockerl auf den Fruchtspiegel setzen. Besonders schon sieht es aus, wenn das Dessert noch mit ein paar Beeren und
Krauterblattchen garniert wird.

400 ml Kuhmilch (1,5 % Fett)

709 Weizen Gries

1 Prise Zimtpulver

1 Prise Zitrone Schale

1TL Honig

1 Prise Vanilleschote

80 g. Mascarpone

500 g. Erdbeere

1EL Honig

Grundrezept fiir eine Fischbriihe [] Therapeutisch
Kraftigt Nieren; fordert das Wasserlassen, reduzier t Blutdruck, bakterizid, starkt Kalorien
Immunsystem, beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverl etzungen, Cholesterinarm 638

und eiweilreich, férdert Durchblutung, regt Appetit an.

In Olivendl klein geschnittenen Sellerie, Karotten und Lauch andiinsten, Lorbeerblatt und Pfefferkérner dazu geben,
Fischstiicke dazu geben und kurz mitdiinsten. Mit Wasser abléschen, wenig WeiBwein oder Zitrone dazugeben. 30 Minu
sanft kocheln. Mehrmals den entstehenden Schaum abschopfen. Am Ende die Zutaten durch ein Tuch sieben.

300 g. Fischstiicke gemischt (SuRwasser)
120 g. Sellerie Knolle
5cm Lauch (Porree)
2 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)
1/8 Liter WeilBwein
1/2 Stiick Zitrone
2 Blatter Lorbeerblatt
3 Stuck Pfeffer Kérner
1EL Olivendl
1/2 Liter Wasser
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Grundrezept fiir eine Gemiisebriihe nahrhaft [ ] Therapeutisch

Reduziert Blutdruck, bakterizid, stérkt Immunsyste m, beugt Krebs vor, stérkt Kalorien
Magen, l6st Stagnation, fordert Gewichtsabnahme, Abw ehrschwéache, 239
Appetitlosigkeit, Blahungen, Bluthochdruck, Depress ionen, Diabetes, Durchfall,

reduziert Blutfett.

Gemiise wiirfelig schneiden. In heiRem Topf Ol erhitzen, Zwiebel und Gemiise anbraten, Ingwer und Lorbeer dazugeben
Mit kaltem Wasser aufgieRRen, Zitronensaft zugeben. Mit Wacholder, Thymian und Liebstockel wiirzen. 2 — 3 Stunden a(
kleiner Flamme zugedeckt kdcheln. Das verwendete Gemuse soll weggeworfen werden. Das Grundrezept dient als
Suppengrundlage und zur Verfeinerung von Gemiise, Hilsenfriichte oder Getreide. Wollen Sie gleich Gemiisesuppe ess
geben Sie eine halbe Stunde vorher das gewiinschte Gemise dazu.

1EL Olivendl

1 Stuck Zwiebel weiss

3 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)

150 g. Pastinake

1 Tasse Sellerie Knolle

1/2 TL Ingwer frisch

1/2 Stuck Zitrone

6 Stuck Wacholderbeere

1 Prise Thymian getrocknet

1EL Liebstockel

2 Blatter Lorbeerblatt

1 Prise Salz

3/4 Liter Wasser

Grundrezept fiir eine Hithnerbriihe warmend [_] Therapeutisch
Starkt Blut, baut Milz und Magen auf, starkt Knochen  mark, reduziert Blutdruck, Kalorien
bakterizid, starkt Immunsystem, beugt Krebs vor, re duziert 808

Strahlenverletzungen, fordert Schwitzen, 16st Stagnati on, Gut fur
Appetitlosigkeit, Blahungen.

Huhnerteile vom Fett befreien, in einem Topf mit heiRem Wasser geben und kurz aufkochen lassen, entstehenden Schal
abschopfen. Grob geschnittenes Gemuse und alle Gewiirze zugeben und 2 — 3 Stunden bei mittlerer Hitze kochen. Ferti
Suppe abseihen. Gemiise und Knochen wegwerfen.

Tipp: Wenn Sie das Fleisch als Suppeneinlage weiter verwenden mdchten, nach 45 Minuten rausnehmen und nur die
Knochen in die Suppe zuriickgeben.

1/2 Stiick Huhn Fleisch

2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)
1 Stange Lauch (Porree)

1 Stiuck Sellerie Knolle

2 Scheiben Ingwer frisch

1TL Bockshornklee

1TL Wacholderbeere

3 Stuck Lorbeerblatt

1 Liter Wasser
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Haferflocken mit aromatischen Gewiirzen [ ] Therapeutisch

Stoppt Durchfall, férdert Verdauung, Appetit anregend , harmonisiert Magen, Kalorien
lindert Diarrhd, starkt Abwehrkraft, wirkt entgift end und stimuliert das 841
Immunsystem, Alginsaure, die zur Entgiftung des Darm es beitragen

Haferflocken und Nisse rosten. Mit heiRem Wasser aufgieRen. Kardamom, Wakame 20 min. kochen. Geriebenen Apfel
Acerola und Zitronenkraut dazugeben.

1 Tasse Hafer Flocken (Vollkorn)

1EL Walnusse

1EL Haselnlsse

2 Tassen Wasser

2.cm. Wakame

1 Stick Apfel (suR)

3-4 Kapseln Kardamon

3-4 Blatter Zitronenmelisse (frisch)

1TL Acerola Fruchtnektar oder Pulver

Haferflockensuppe mit Friihlingszwiebel und Karotten [] Therapeutisch
Reduziert Blutdruck, bakterizid, starkt Immunsystem , beugt Krebs vor, reduziert Kalorien
Strahlenverletzungen, regt Verdauung an, reduziert Sch ~ merzen, férdert Appetit, 404

l6st Stagnation.

Haferflocken in Butter anrdsten, Salz und Gewiirze dazugeben, mit Wasser aufgieBen und aufkochen lassen. Nach 10 m
die geriebenen Karotten und Liebstéckel dazugeben, 10 min kochen. Zwiebel fein schneiden und dazugeben.

6 EL Hafer

2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1EL Butter Bio

1 Prise Muskatnuss

1 Stiel Liebstockel

2 Stick Zwiebel Fruhlingszwiebel

1/2 Liter Wasser

Heisses Wasser mit Traubensaft [] Therapeutisch
Beruhigt Magen, starkt Sehnen und Knochen, unterstit zt das Wasserlassen, Kalorien
fordert Verdauung 87

Wasser aufkochen und zum Traubensaft geben.

1 Tasse Traubensaft rot
1/2 Tasse Wasser
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Herzhaftes Winterfriihstiick [ ] Therapeutisch

Starkt die Abwehrkrafte und erwarmt, beruhigt Nerven und Magen, férdert Kalorien
Verdauung, entgiftet, starkt Safteproduktion, treibt Schweil}, reduziert Blutfett, 678
regt an, |6st Stagnation.

Haferschrot Giber Nacht einweichen. Am Morgen mit etwas Ingwer, Salz und einer Friihlingszwiebel oder Lauch aufkoche
und dann quellen lassen, bis der Brei weich ist. Vor dem Servieren ein ganzes Ei unter den Brei mengen, Butter zugebe
und nach Geschmack mit etwas SojasoRRe wiirzen.

Empfehlung: Besonders geeignet fur die kalte Jahreszeit

1 Tasse Hafer Schrot

1/2 TL Ingwer frisch

1 Prise Salz

2 Stuck Zwiebel Fruhlingszwiebel

1 Stick Huhn Ei

1EL Butter Bio

1 Schuss Sojasauce

Hirse mit Shiitakepilzen und Avocado (] Therapeutisch
Hilft bei Entziindungen, Schwellungen, Schmerzen, Starkt Milz und Niere, Kalorien
Harntreibend, regt Verdauung an, aufbauend, augensta  rkend, entgiftend, 1.119

gewebestarkend, nervenstéarkend, aufbauend,

In einen Topf mit heiem Wasser die Hirse streuen, in Streifen geschnittene Shiitakepilze und etwas Ingwer dazugeben
gar kocheln; eine Prise gemahlenen Pfeffer, etwas Salz, reichlich Petersilie, eine Prise Rosenpaprika, ein Stuck Butter
unterrihren.

Wahrenddessen: Y2 Avocado pro Portion auf einer Tellerhalfte anrichten: mit etwas gemahlenem Pfeffer, einer kleinen P1
Salz bestreuen; mit Zitronensaft betraufeln; etwas kleingeschnittenen Rucola oder Rosenpaprika driiberstreuen; das
Hirsegericht auf die andere Tellerhélfte geben.

1 Tasse Hirse

2 Tassen Wasser

25¢. Shiitake, getrocknet

1/2 TL Ingwer frisch

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Salz

1EL Petersilie

1 Prise Rosenpaprika pulver

1EL Butter Bio

1 Stick Avocado

1 Schuss Zitrone Saft

2 Handvoll Ruccola (Rauke)

Hiihnersuppe mit Eigelb und Petersilie Therapeutisch
Starkt Blut, baut Milz und Magen auf, starkt Knochen mark, reduziert Blutdruck, Kalorien
bakterizid, starkt Immunsystem. Petersilie regt Lebe rfunktion an, harmonisiert 235

Leber und Milz, starkt Sehkraft, entgiftet

Briihe erhitzen und das Eigelb versprudeln. Die gehackte Petersilie driiberstreuen und ca. 2 Min. ziehen lassen. In kleing
Schlucken trinken.

1/2 Liter Grundrezept flr eine Hihnerbriihe warmend
1 Stuck Huhn Eigelb
1EL Petersilie
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Hiittenkdse mit gediinstetm Obst [ ] Therapeutisch

Appetitlosigkeit, Schluckstérungen, Fordert Verdauung , unterstitzt das Kalorien
Wasserlassen. 429

Apfel und Birnen gut waschen, nicht schélen, und klein schneiden. In einem Topf mit Dampfsieb bissfest garen,
herausnehmen und auskihlen lassen.
Huttenkase anrichten, Obst darauf verteilen.

300 g. Huttenkése

1 Stick Apfel (sauer)

1 Stick Birne

Kaffee [ Therapeutisch
Unterstiitzt das Wasserlassen, regt Appetit an, entg  iftet, erhéht Blutzucker, Kalorien
harmonisiert Herz-Rhythmus 16

Je nach Geschmack einen Filterkaffee, Espresso oder "Turkischen" zubereiten.

1EL Kaffee
1 Tasse Wasser
1TL Zucker (weil3, aus Riben)

Kalte Kirschensuppe mit Topfennockerl [] Therapeutisch

Fordert die Durchblutung, lindert Entziindungen, Koérp erschwéache, Magendruck, Kalorien
AufstoRen, Diabetes, akute oder chronische Verstopfu ng des Darmes, 640
Abfuhrend, starkende Wirkung auf die Verdauung, rein igt und beruhigt die

Darmflora.

Kirschenkompott abseihen. Mit dem Mixer die Halfte der Kirschen mit dem Kirschensaft fein pirieren und durch ein Sieb
streichen. Das Agar-Agar-Pulver mit dem kaltem Wasser glatt rithren. Das Kirschenpuree unter Riihren zum Kochen
bringen. Agar-Agar-Losung untermischen und das Kirschenpiiree 1 Minute unter Riihren leicht kochen.

HeiRes Kirschenpiree auf zwei Suppenteller verteilen. Die restlichen Kirschen in die Suppe streuen. Kirschsuppe 2 Stun
kalt stellen bis sie leicht geliert.

Mit dem Handmixer den Topfen, Sauerrahm, Zucker, Vanillezucker, Zimt und Zitronenschale zu einer glatten, festen Crel
rihren. Aus der Creme mit dem Essloéffel kleine Nockerl stechen und in die Kirschensuppe setzen.

450 g. Kirschenkompott

1/2 TL Agar-Agar, Agartang
100 g. Topfen 20%

50 g. Sauerrahm 15% Fett
1 Paket Vanillezucker natur
1EL Zucker braun

1 Prise Zimtpulver

1 Prise Zitrone Schale
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Karotten-Hirse-Auflauf mit Apfelkompott || Therapeutisch

starkt Milz und Leber, reduziert Blutdruck, bakter izid, starkt Immunsystem, Kalorien
beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverletzungen, ber  uhigt Nerven und Magen, 2448
Harntreibend, chronischer Verstopfung des Darmes.

Backofen auf 100 ° C (Umluft 8o ° C, Gas Stufe 2) vorheizen.

Die Hirse mit Milch, Zitronenschale und Zucker zum Kochen bringen. Zugedeckt 5 Minuten leicht kdcheln, dann zugedec
im vorgeheizten Ofen bei 20 Minuten ausquellen lassen. Ofen auf mittlere Hitze schalten.

Apfel schilen und im kleine Stiicke schneiden, mit dem Wasser, Nelken und Zucker etwa 5 Minuten kochen.

Die Hirse in einer Schiussel mit den geriebenen Karotten, feingehackten Ingwer und Acerola vermischen.

Mandelmus (oder Butter) mit dem Handruhrgerat verriihren. Eigelb dazugeben und alles zu einer glatten Creme riihren.
Sauerrahm untermischen. Hirse und Karotten untermischen.

Eiweil3 sehr steif schlagen und unter die Hirsemasse heben. Eine Auflaufform mit Butter ausstreichen. Die Hirsemasse
einflllen und im vorgeheizten Ofen bei milder Hitze 45 Minuten backen.

Mit dem Apfelkompott servieren.

200g Hirse

500 ml Kuhmilch (Vollmilch 3,5 % Fett)

1/2 Stuck Zitrone Schale

2EL Zucker braun

400 g. Karotte (Mohrriibe, Méhre)

2TL Ingwer frisch

1TL Acerola Fruchtnektar oder Pulver

50 g. Mandelmus

4 Stick Huhn Ei

150 g. Joghurt (natur, 1,5 % Fett)

1TL Butter Bio

4 Stuck Apfel (sauer)

300 ml. Wasser

2 Stuck Nelke

1EL Zucker braun

Karotten-Kartoffel-Rucola Brotchen [_] Therapeutisch
Lindert Entziindungen, verbessert Verdauung, unterstit zt das Wasserlassen, Kalorien
senkt Cholesterinspiegel, starkt Immunsystem, beugt Krebs vor, Verstopfung 376

lI6send (Balaststoffreich), l[6st Stagnation.

Kartoffeln in der Schale weich kochen, abziehen und durch die Kartoffelpresse driicken.

Gemusebrihe nach Grundrezept kochen und eine Karotte nach kurzer Garzeit herausnehmen und mit der Gabel fein
zerdricken.

Kartoffeln, Karotten, abgeriebene Zitronenschale und Sauerrahm zu einer glatten Creme rithren.
Karotten-Kartoffel-Creme mit fein geschnittenem Rucola verriihren. Den Aufstrich mit Salz und Pfeffer abschmecken und
die Brote bestreichen. Mit den fein geschnittenen Jungzwiebeln bestreuen.

200 g Kartoffel (mehlige)

1 Stick Karotte (Mohrriibe, Méhre)
3 EL Sauerrahm 15% Fett

1 Stick Zwiebel Frihlingszwiebel
1/2 Bund Ruccola (Rauke)

1/4 TL Zitrone Schale

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

8 Scheiben Vollkornbrot
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Karotten-Risotto

[ ] Therapeutisch

Starkt Immunsystem, beugt Krebs vor, Appetitlosigkei

Bluthochdruck, Depressionen, Diabetes, Durchfall, r

Stagnation

egt Leberfunktion an, st

t, Blahungen, Kalorien

616

In einem flachen Pfanne das Ol erhitzen, Zwiebeln darin glasig und sehr weich diinsten. Petersilie dazugeben, kurz
andunsten. Reis, Karotten und Muskat dazugeben, unter Rihren kurz andiinsten. Mit der Gemusebriihe aufgie3en, mit
Fenchel und Basilikum wirzen, zum Kochen bringen und ca. 20 Minuten kochen, bis Reis und Karotten gut durch sind.
Dabei ab und zu umriihren und bei Bedarf etwas Gemusebrihe nachgieRen. Das Risotto soll leicht suppig sein. Kurz vo
Ende der Garzeit den WeiRwein untermischen und das Risotto noch kurz kdcheln. Risotto vom Herd nehmen, Parmesan

untermischen

1/2 EL Olivendl

2EL Zwiebel Frihlingszwiebel

1 Prise Muskatnuss

1/2 Bund Petersilie

100 g. Reis Sorte beliebig

250 g. Karotte (Mohrriibe, Méhre)

300 ml. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
1/4 TL Fenchelsamen gemahlen

1/2 TL Basilikum (frisch)

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1EL Parmesan

Karottensuppe [ ] Therapeutisch

Starkt Milz und Leber, reduziert Blutdruck, bakteri
beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverletzungen, for

verbessert Medikamentenwirkung, regt Appetit an, re

zid, starkt Immunsystem,
dert Durchblutung,
gt Leberfunktion an.

Kalorien
419

In heiBes Wasser groRe geschélte Karottenstiicke geben; gar kochen und danach pirieren; mit gemahlenem Pfeffer, ety
Muskat, einer Prise Salz wirzen; einen Schu3 WeiRwein dazugeben und noch einige Minuten kécheln oder mit Orangen
abschmecken; Petersilie nach Belieben dazugeben;
etwas Rosenpaprika oder frischen Thymian unterriihren; mit gerdsteten Pinienkernen oder Sonnenblumenkernen vor de
Servieren bestreuen.

500 g.

1 Prise

1 Prise

1 Prise

1/8 Liter
alternativ zum
2EL

1 Prise
alternativ zu R
1EL
alternativ zu P

Karotte (Mohrriibe, Méhre)
Pfeffer (gemahlen)
Muskatnuss

Salz

WeilBwein
Orangensaft
Petersilie
Rosenpaprika pulver
Thymian getrocknet
Pinienkerne
Sonnenblumenkerne
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Karpfensuppe (] Therapeutisch

Fordert Milchfluss und Schwitzen, 16st Stagnation. Re duziert Blutdruck, Kalorien
bakterizid, starkt Immunsystem. Férdert Durchblutun g, verbessert 998
Medikamentenwirkung, regt Appetit an. Starkt Magen-D  arm-Funktion, erweitert

Blutgefale.

Vorbereitung: Beim Einkauf im Fischgeschéaft die Filets von einem mittelgro3en, ganzen Karpfen herauslésen und Fischk
Rickgrat mit Graten und Schwanz ebenfalls einpacken lassen.

Die Filetstiicke in 1 cm grofl3e Wirfel schneiden; etwas salzen und beiseite stellen.

Fischkopf, Ruckgrat mit Graten und Schwanz des Karpfens in reichlich kaltes Wasser geben; zum Kochen bringen und d
Schaum abschépfen; einen Spritzer Essig, einen frischen Zweig Thymian, Wacholderbeeren zufiigen; Karotte, ein Stlick
Lauch und grob zerkleinerte Zwiebel hineingeben; eine dicke Scheibe Ingwer, einige Pfefferkdrner, 1 Lorbeerblatt, Salz
zugeben; etwa 1 1/2 Stunden kocheln und den Fond durch ein Sieb gieRen.

Die Karpfenstiicke in einen Topf geben; einen Schul? Weillwein zugielRen; Rosenpaprika, Basilikumblattchen, fein gestift
Karotten, getrockneten Thymian und den Fond zugeben und erwarmen; die Zutaten etwa 5 Minuten sieden lassen, bis di
Fischstlcke gar sind.

Varianten: Die Suppe mit Kuzu oder Kartoffelbrei andicken.

Dazu passt: Baguette und trockener WeiBwein.

500 g. Karpfen

1 Prise Salz

1TL Essig (Apfelessig)

1 Zweig Thymian

8 Stuck Wacholderbeere

2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1 Stick Lauch (Porree)

1 Stick Zwiebel weiss

1/2 TL Ingwer frisch

3 Blatt Lorbeerblatt

1/8 Liter WeilRwein

3 Blatt Basilikum

Kartoffelcreme mit Krauter-Frischkdse [] Therapeutisch
Appetitlosigkeit, Schluckstérungen, verbessert Verdau ung, unterstitzt da_s Kalorien
Wasserlassen, beugt Krebs vor, starkt Magensaftprod uktion, I6st Stagnation, 434

Verstopfung, Blahungen und Ubelkeit, entkrampfend un d beruhigend.

Kartoffeln in der Schale weich dampfen, abziehen und durch die Kartoffelpresse driicken.
Frischkase, Joghurt und Krauter unter die Kartoffeln mischen, mit Salz, zerstoRenem Schwarzkiimmel und Pfeffer
abschmecken.

250 g. Kartoffel (mehlige)

804g. Frischkéase

3 EL Joghurt (natur, 1,5 % Fett)
1/2 Bund Lauchzwiebel Schnittlauch
1TL Basilikum (frisch)

1TL Petersilie

1/2 TL Dill

1 Prise Salz

1 Prise Schwarzkiimmel

1 Prise Pfeffer (gemahlen)
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Kartoffel-Gnocchi mit Gemiise und BasilikumsoBe [ ] Therapeutisch

Starkt Immunsystem, fordert Gewichtsabnahme, Abwehrs chwéache, Kalorien
Appetitlosigkeit, Blahungen, Bluthochdruck, entkram pfend und beruhigend. 667

Kartoffeln in der Schale weich dampfen, abziehen und hei3 durch die Kartoffelpresse passieren. Die heiRen Kartoffeln m
Mehl, GrieB, Ei, Muskat und Salz zu einem glatten Teig verarbeiten. Teig 30 Minuten rasten lassen.

Aus dem Teig mit mehlbestaubten Handen kleine Rdllchen (2 cm) formen, davon 1 cm diinne Scheibchen abschneiden.
Damit die typische Gnocchiform entsteht, die Teigscheibchen mit dem Daumen leicht eindellen. Gnocchi in leicht
kochendem Salzwasser 6 - 8 Minuten ziehen lassen. Gnocchi mit dem Schaumléffel aus dem Topf heben.

Gemiisebrithe zum Kochen bringen. Wiirfelig geschnittenen Sellerie, geriebene Zitronenschale, feingehackten Ingwer un
gute Prise Muskat dazugeben. Zugedeckt ca. 10 Minuten kdcheln. Mit dem Mixstab Gemiisebriihe, Sellerie, gehackten
Basilikum und Creme fraiche zu einer glatten Sof3e purieren. Mit Salz und Muskat abschmecken.

Karotten, Zucchini, Blumenkohl und Brokkoli kleinschneiden und zugedeckt in einem Siebeinsatz tiber Wasserdampf in §
Minuten bissfest garen.
Sof3e nochmals erhitzen und zum Gemiuise geben und tiber die Gnocchi anrichten.

250 g. Kartoffel

254¢. Weizen Mehl

15g. Weizen Gries

1 Stick Huhn Eigelb

1 Prise Muskatnuss

250 ml. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
50 g. Sellerie Knolle

1/2 TL Zitrone Schale

1/2 TL Ingwer frisch

1 Prise Muskatnuss

1 Bund Basilikum (frisch)

1EL Creme fraiche

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

100 g. Karotte (Mohrriibe, Méhre)
100 g. Zucchini

100 g. Blumenkohl (Karfiol)

100 g. Brokkoli

1 Prise Salz
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Kartoffeltaschen mit Wildkrautern mit Tomatensouce [ ] Therapeutisch

Starkt Milz, lindert Entziindungen, verbessert Verdauun g, Appetitlosigkeit, Kalorien
Blahungen, Darmentziindungen, regt Leberfunktion an, fordert Wasserlassen, 2088
l6st Stagnation, entschlackend, reinigt die Nieren, unterstiitzend bei

Prostatabeschwerden.

Tomatensouce

Ol erhitzen, in Wiirfel geschnittene Zwiebel mit dem zerdriickten Knoblauch andiinsten. Tomatenpiree zu den Zwiebeln
geben. 2 Minuten unter Rihren eindicken lassen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und die Sahne hinzugeben und in eine
feuerfeste Form geben.

Kartoffelteig

Festkochende Kartoffel gar kochen, abgiel3en, schélen und durchpressen. In einer Schiissel mit Mehl, Parmesan, Ei, un
Gewirzen vermengen. Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache ausrollen und in 5 cm grof3e Vierecke schneide
Krauterfullung

Krauter hacken und mit Ol, Knoblauch, Topfen, Mayonnaise, Krautersalz, zerstoRenem Schwarzkiimmel und Pfeffer zu €
cremigen Masse vermischen. Auf die Teigflecken mit einem Loffel in die Mitte geben. Zu einem Dreieck zusammenklapp
Rand festdriicken und die Taschen in reichlich Salzwasser gar ziehen lassen, bis sie oben schwimmen. Auf die Tomaten
geben, mit dem geriebenem Kése bestreuen und im Ofen goldbraun tberbacken.

1EL Olivendl

1 Stuck Zwiebel weiss

1 Stuck Knoblauch

400 g. Tomatenpure

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)
1EL Sahne, s 30%
650 g. Kartoffel

200 g Weizen Mehl

1 Stuck Huhn Ei

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)
1 Prise Muskatnuss

50 g. Brennessel

30g. Léwenzahn (junger)
30g. Schafgarbe

10 g. Kerbel getrocknet
10 g. Spitzwegerichtee
504g. Petersilie

1EL Olivendl

1 Stuck Knoblauch

4 EL Topfen 20%

1EL Mayonnaise 50%
1/2 TL Salz Krautersalz

1 Prise Schwarzkimmel

1 Prise Pfeffer (gemahlen)
10 dag. Emmentaler
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Kohlrabi in KerbelsoBBe mit Kartoffeln [ ] Therapeutisch

Lindert Entziindungen, senkt Cholesterinspiegel, Harn treibend, leitet Kalorien
Darmwinde ab, starkt Immunsystem, beugt Krebs vor, fordert 750
Gewichtsabnahme, Appetitlosigkeit, Blahungen, Blut hochdruck, Depressionen,

Diabetes, Durchfall.

Die Kartoffeln in Salzwasser weichkochen.

Die Halfte der Gemusebriihe zum Kochen bringen. Gewdirfelte Kartoffeln, Muskat, Zitronenschale, Ingwer und Liebstocke
dazugeben. Kartoffeln zugedeckt ca. 10 Minuten weich kochen und alles mit dem Mixstab zu einer glatten Sof3e plrieren
Restliche Gemiisebriihe zum Kochen bringen. Kohlrabi in Wrfel schneiden und hinzufiigen und zugedeckt ca. 8 Minute
kochen. Die KartoffelsoRBe unterriihren und alles kurz erhitzen.

Mit dem Mixstab Kerbel und Sauerrahm fein purieren. Die Kerbelcreme mit dem Kohlrabigemiise vermischen.

Mit den gekochten, geschalten Kartoffeln anrichten.

6 Stuck Kartoffel

300 ml. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

100 g. Kartoffel

1 Prise Muskatnuss

1/2 TL Zitrone Schale

1/2 TL Ingwer frisch

1/2 TL Liebstockel

300 g. Kohlrabi

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

3 EL Sauerrahm 15% Fett

1 Bund Kerbel getrocknet

Kompott aus einheimischen Obst und Trockenfriichten [_] Therapeutisch
Fordert Verdauung, unterstiitzt das Wasserlassen. Stop  pt Durchfall, férdert Kalorien
Verdauung, Appetit anregend, lindert Diarrhd. Erwarmt Magen und Milz, fordert 180
Durchblutung.

Den Apfel und die Birne mit den Trockenfriichten weich kochen. Mit Zimt und Zitronenschale (BIO) bestreuen.

1 Stuck Apfel (suR)

1 Stuck Birne

1 Prise Zimtpulver

1/2 TL Zitrone Schale
1/2 Liter Wasser
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Kiirbis-Joghurt-Suppe [ ] Therapeutisch

Befeuchtet, entspannt, reduziert Blutdruck, starkt Immunsystem, fordert Kalorien
Gewichtsabnahme, Abwehrschwéche, Appetitlosigkeit, Blahungen, 272
Depressionen, Diabetes, Durchfall.

Gemiisebriihe nach Grundrezept zum Kochen bringen. Gewiirfelter Kiirbis, kleingehackter Ingwer, zerstoRener
Fenchelsamen und Anis dazugeben. Suppe zum Kochen bringen und zugedeckt ca. 12 Minuten kdcheln, bis der Kiirbis
weich ist.

Suppe vom Herd nehmen. Mit dem Mixstab die Suppe mit dem Joghurt fein plrieren. Suppe mit feingehackter Minze
bestreut servieren

300 ml. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

500 g. Hokkaidokurbis

1/2 TL Ingwer frisch

1/2 TL Fenchelsamen gemahlen

1/4 TL Anis (gemeiner Fenchel)

150 g. Joghurt (natur, 1,5 % Fett)

2 Blatter Pfefferminze

1 Prise Salz

Kiirbis-Nockerln mit Tomate-PetersiliensoBe [_] Therapeutisch
Schont die Ve_rdauungsorgane. Appetitlo_sigkeit, Blahun gen, beruhigt Newen Kalorien
und Magen, hilft Fett zu verdauen, reduziert Blutdr uck, regt Leberfunktion an, 761

l6st Stagnation

Kirbis mit einem scharfen Messer schalen, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in groRe Wiirfel schneiden. Kiirbig
Alufolie wickeln, im vorgeheizten Ofen bei 200 ° C 20 Minuten backen. Eventuell ausgetretenen Kirbissaft abgieRen.
Kirbis mit der Gabel fein zerdriicken. Kirbis und Ei glatt rihren. So viel Mehl einriihren bis ein Teig entsteht, aus welche|
sich Nockerln abstechen lassen. Die Masse mit Zitronenschale, Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

Mit einem Teeltffel kleine Nockerln abstechen. Kirbisnockerln im siedenden Salzwasser ca. 7 Minuten ziehen lassen.

In einer Pfanne den Zwiebel glasig rosten, die Tomatenwdrfel, Salz und die gehackte Petersilie kurz andiinsten.

Kirbisnockerl portionsweise mit der Tomate-Petersiliensol3e anrichten. Parmesan dazu reichen.

100 g. Hokkaidokirbis

2 Stick Huhn Ei

100-150 g. Weizen Mehl

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)
1 Prise Muskatnuss

1/2 TL Zitrone Schale
2EL Parmesan

2 Stick Zwiebel Frihlingszwiebel
100 g. Tomate

1/2 Bund Petersilie

1 Prise Salz
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Lasagne mit Tofucreme (] Therapeutisch

Harmonisiert Milz und Magen, lindert Blahungen, Scho  nt die Kalorien
Verdauungsorgane. Wirkt bei Appetitlosigkeit, Blahun gen, Darmentziindungen, 1.204
Magengeschwiire, Rheuma, Sodbrennen, Zwdélffingerdarmg  eschwire

Tofucreme: Tofu mit Eiern Zwiebeln kleinen Tomaten Oregano, Majoran, Paprika und etwas Jodsalz mit einer
Kiichenmaschine mit Messereinsatz oder einem Purierstab zu einer glatten Masse verarbeiten.

Lasagne: In eine Auflaufform (ca 25x15cm) 1/5 der Tofucreme geben, mit 3 Lasagneblatter abdecken, diesen Vorgang n
zweimal wiederholen und abschlieBend das letzte Flnftel der Tofucreme Uber die Teigplatten streichen. Mit etwas
geriebenem Edamer bestreuen und im Backofen bei 175°C circa 1/2 Stunde backen.

400 g. Soja Tofu

2 Stuck Huhn Ei

2 Stuck Zwiebel weiss

100 g. Tomate

1 Prise Oregano getrocknet

1 Prise Majoran

1 Prise Rosenpaprika pulver

1 Prise Salz

150 g. Nudeln (Weizen, Lasagneblatter) mit Ei

504g. Edamer

Linsen-Kastanien-Suppe mit Curry [] Therapeutisch
Reduziert Blutdruck, bakterizid, stérkt Immunsyste m, beugt Krebs vor, Kalorien
reduziert Strahlenverletzungen, starkt Magen, 16st St agnation, fordert 704
Gewichtsabnahme, Abwehrschwache, Appetitlosigkeit, Blahungen,

Bluthochdruck, Depressionen, Diabetes, Durchfall.

Olivendl in Pfanne geben, Kastanien darin kurz andiinsten, Curry darliber streuen, Linsen dazugeben und mit Gemdsebr|
abléschen, ganz wenig Weilwein dazugeben, Curcuma darunter mischen, Aufkochen und rund 20 Minuten kdcheln lass:
(bis die Kastanien weich sind).

Anschlie3end Suppe purieren. Abschmecken mit: einer Prise Anis, Kardamom, Krautersalz. Am Schluss klein geschnitte
Petersilie daruber streuen.

150 g. Linsen rot

150 g. Kastanien (Maronen)
1EL Olivendl

2TL Curry

1TL Kurkuma (Gelbwurz)

1/2 Liter Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
1/8 Liter WeilBwein

1 Prise Salz Krautersalz

1 Prise Anis (gemeiner Fenchel)
1 Prise Kardamon

1 Prise Kardamon

2EL Petersilie
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Mango-Bananen-Joghurt-Drink eiskalt [ ] Therapeutisch

Appetitlosigkeit, Mundschleimhautentziindung, Reguli ert Magen-Darm- Kalorien
Funktion, chronische Verstopfung, beugt Krebs vor. H arntreibend, starkt Magen. 242

Alle Zutaten und 2-3 Eiswirfel im Mixer fein plrieren.

100 ml. Mangosaft

100 g. Joghurt (natur, 1,5 % Fett)

100 ml. Mineralwasser

1/2 Stiick Banane

1TL Acerola Fruchtnektar oder Pulver

Marinierte Zucchini mit Rauchertofu [ Therapeutisch
Harntreibend, .I.indert Blahungen, chronische Dia_rrh('j , Magenblutung, Kalorien
Verdauungsstérungen, entkrampfend und beruhigend. 265

Ofen auf 200 ° C (Umluft 180 ° C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen und die Zucchini nebeneinander dar
legen. Zucchini im vorgeheizten Ofen 5 Minuten garen, umdrehen und noch weitere 5-6 Minuten garen.

Mit dem Schneebesen Zitronensaft, Gemiisebriihe und Ol vermischen. Basilikum, Oregano. Minze, gehackte Kapern un
geriebene Zitronenschale unterriihren. Marinade mit Salz abschmecken.

Die hei3en Zucchini mit der Marinade vermischen und abkiihlen lassen.
Marinierte Zucchini mit Rauchertofu-Wirfeln anrichten.

400 g. Zucchini
1 Prise Salz
2EL Zitrone Saft
3 EL Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
1EL Olivendl
2EL Basilikum
1/2 TL Oregano frisch
1TL Pfefferminze
1EL Kapern (eingelegt)
1/2 TL Zitrone Schale
100 g. Soja Tofu gerauchert
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Marinierter Kabeljau auf Kiirbispiire [_] Therapeutisch

Lindert Entziindungen, verbessert Verdauung, stéarkt Mi Iz, Lunge, Magen und Kalorien
Nieren, Harntreibend, reduziert Blutzucker, Verstopf ung, lost Stagnation, 806
Blahungen.

Joghurt mit Oregano, Basilikum und Thymian vermischen. Fischfilets abwaschen, trockentupfen, in eine flache Form leg
und mit der Marinade UbergieRen. 2 Stunden im Kuhlschrank durchziehen lassen.

Kartoffel in Salzwasser weichkochen und schélen.

Zwiebel in Ol glasig anschwitzen, den kleingewiirfelten Kiirbis hinzugeben und ca. 10 min. kochen. Oregano, Zitronensaf
Salz, Pfeffer und Creme fraiche dazugeben und mit dem Mixer purieren.

Fischfilets aus der Marinade nehmen, abtropfen lassen, trockentupfen und salzen. Eine beschichtete, Grillpfanne mit 2 T|
Ol bestreichen. Die Fischfilets auf beiden Seiten je 3 - 4 Minuten braten und mit den Kartoffeln auf dem Kiirbispiiree
anrichten.

6 Stick Kartoffel

200g Kdurbis

1 Stuck Zwiebel weiss

1/2 TL Oregano getrocknet

1/2 Stuck Zitrone Saft

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

2EL Creme fraiche

150 g. Joghurt (natur, 1,5 % Fett)

1/4 TL Oregano getrocknet

1/2 TL Basilikum (frisch)

300 g. Kabeljau

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1TL Olivendl

Miisli mit Acaipulver [_] Therapeutisch
Balaststoffreich, lindert Verstopfung, starkt Abwehr kraft, Kalorien
Verdauungsregulierend, starkt Magen, férdert Gewicht ~ sabnahme, 391

Abwehrschwéache, Appetitlosigkeit.

Haferflocken einige Stunden im Kihlschrank im Joghurt einweichen. Nusse reiben, Zitronensaft, Acerola und Acaipulve
geriebenem Apfel und hinzugeben. Zum siRen kénnen Rosinen verwendet werden.

2EL Musli

2 EL Hafer Flocken (Vollkorn)

6 EL Joghurt (natur, 3,5 % Fett)

1EL Zitrone

1/2 TL Acerola Fruchtnektar oder Pulver
1TL Acaipulver

1 Stiuck Apfel (sauer)

1EL Haselniisse
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Obstsaft Getrank Therapeutisch

Stoppt Durchfall, férdert Verdauung, Appetit anregend , harmonisiert Magen, Kalorien
lindert Schmerzen, entgiftet, bakterizid, reduziert Blutdruck, starkt 351
Immunsystem, beugt Krebs vor, reduziert Strahlenverl etzungen.

Orangen und Karotten schalen. Alle Zutaten wirfelig schneiden, damit sie in die Saftpresse passen und entsaften. Mit H
sufen.

2 Stuck Orange

4 Stuck Apfel (suR)

2 Stuck Karotte (Mohrriibe, Méhre)

1EL Honig
Ofenkartoffeln mit Sellerie-Topfen [_] Therapeutisch
Stérkt Milz, lindert Entzindungen, verbessert Verdauun g, regeneriert Haut, Kalorien
unterstiitzt das Wasserlassen, senkt Cholesterinspie gel. 608

Sellerie-Topfen

Sellerie mit Gemisebriihe nach Grundrezept, Kimmel und Zitronenschale zum Kochen bringen. Zugedeckt ca. 8 Minute
kécheln, bis die Sellerie weich und die Gemusebrihe fast verdampft ist. Mit dem Mixstab die Sellerie-Gemusebrihe mit

Zitronensaft fein plrieren, mit dem Topfen glatt rihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Ofenkartoffeln

Ofen auf 200 ° C vorheizen.

Kartoffeln gut abbursten, langs halbieren und mit der Schnittflache nach oben, nebeneinander auf ein Backblech setzen.
Schnittflachen leicht salzen und mit Ol betrdufeln. Kartoffeln im Ofen ca. 25 Minuten backen.

Sellerie-Topfen zu den Kartoffeln reichen.

80g. Sellerie Knolle

100 ml. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
1 Prise Kimmel gemahlen
1/2 TL Zitrone Schale

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)
1TL Zitrone Saft

200 g. Topfen 20%

1/2 EL Creme fraiche

6 Stick Kartoffel

2TL Olivendl

1 Prise Salz
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Palatschinken mit Spinat und Parmesan [ ] Therapeutisch

Fordert Ausscheidung, férdert Durchblutung, starkt Magen-Darm, starkt Kalorien
Immunsystem, Appetitlosigkeit, Blahungen, Bluthochd ruck, Depressionen, 1.978
Diabetes, Verstopfung, Darmentziindungen

Mehl, Eier und Milch und eine Prise Salz mit dem Schneebesen glatt rithren. Aus dem Teig Palatschinken auf beiden Se
knusprig braun braten.

Ol in einem kleinen Topf erhitzen. Kleingeschnittene Zwiebel darin gut weich diinsten. Kleingehackte Petersilie unterriihr
kurz mitdiinsten. Mit der Gemusebrihe aufgieBen, mit Basilikum und Muskat wiirzen. Zugedeckt 15 Minuten kdcheln, Cr
fraiche dazugeben und alles fein purieren.

Den gewaschenen tropfnassen Spinat mit etwas Salz in einem geschlossenen Topf bei maRiger Hitze in 3 Minuten
zusammenfallen, in einem Sieb abtropfen lassen und in kleine Stiicke schneiden.

Spinat in die SoRRe riihren, kurz erhitzen. Parmesan untermischen.

Die Palatschinken mit dem Cremespinat fillen.

100 g. Vollkornmehl

100 g. Weizen Mehl

4 Stuck Huhn Ei

400 ml. Kuhmilch (Vollmilch 3,5 % Fett)

1 Prise Salz

1EL Sonnenblumendl

1EL Olivendl

1 Stick Zwiebel weiss

1/2 Bund Petersilie

150 ml. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

1/4 TL Basilikum (frisch)

1 Prise Muskatnuss

3 EL Creme fraiche

600 g. Spinat

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

60 g. Parmesan

Petersilien-CremesoBe [_] Therapeutisch
Reduziert Blutdruck, starkt Immunsystem, starkt Mag en, |6st Stagnation, Kalorien
verbessert Verdauung, senkt Cholesterinspiegel. Regt Leberfunktion an, 237
entgiftet.

Gemusebriuhe mit geschélten, gewirfelten Kartoffeln, der Halfte der fein gehackten Petersilie und Muskat zum Kochen
bringen. Zugedeckt kécheln, bis die Kartoffeln weich sind.

Mit dem Mixstab Gemiusebrihe, Kartoffeln, restliche frisch-gehackte Petersilie, Fenchel, Ingwer und Sauerrahm zu einel
glatten Sol3e purieren.

300 g. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
100 g. Kartoffel

1 Bund Petersilie

1 Prise Muskatnuss

1/2 TL Koriander

504g. Sauerrahm 15% Fett

1/2 TL Fenchelsamen gemahlen

1 Prise Ingwer Pulver
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Pikante Avocadocreme mit Hiittenkdse [ ] Therapeutisch

Hilft bei Entzindungen, Schwellungen, Schmerzen und Ju ckreiz, starkt Magen Kalorien
und Verdauungssystem, entgiftet, bakterizid. 2 455

Avocados piirieren; reichlich gemahlenen Pfeffer, Salz, Zitronensaft, Rosenpaprika, einige Tropfen Ol, Chili, frischen
gehackte Krauter, eine Prise Salz verrihren; Huttenkése, etwa die gleiche Menge wie Avocadocreme, vorsichtig
untermengen.

Passt zu: Kartoffeln und Hirse, mit denen die Avocadocreme in Kombination mit Gemusegerichten, Hilsenfriichten oder
Blattsalaten eine delikate Mahlzeit ergibt. Eignet sich auch sehr gut als Vorspeise, als Mitbringsel auf Partys und als
Morgenmahizeit im Sommer zusammen mit einem milden Gericht aus Linsen oder Adzukibohnen und geraspeltem Retti

2 Stuck Avocado

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Salz

1/2 Stiick Zitrone Saft

1 Prise Rosenpaprika pulver

1EL Olivendl

1 Prise Chilli (Schote oder gemahlen)

1EL Kréauter verschiedene

1 Becher Huttenkése

8 Scheiben Brot mit Johannisbrotkernmehl

Porridge mit Rosinen und Sake (] Therapeutisch
Starkt Abwehrkraft, férdert Durchblutung, verbessert Medikamentenwirkung, Kalorien
regt Appetit an, entschlackt die Haut, regt Nerven an, befreit Atmung, erhdht 427

Kdrpertemperatur, treibt Schweil3.

Wasser und Milch und eine Prise Salz aufkochen. 4 EL grobe Haferflocken einstreuen und zu einem Brei verkochen, 4 E
feine Haferflocken mitkochen, am Herdrand ausquellen lassen. In einem vorgewarmte Schissel anrichten und mit flissig
Obers UbergieRen.

Rosinen und Sake daruntermischen.

8 EL Hafer Flocken (Vollkorn)

1/8 Liter Wasser

1/8 Liter Kuhmilch (Vollmilch 3,5 % Fett)

1 Prise Salz

2EL Sahne, s 30%

1EL Rosinen

1EL Sake

Preiselbeer-Joghurt-Mix [ ] Therapeutisch
Gut bei akuter oder chronischer Verstopfung des Darm es, Kalorien
Mundschleimhautentziindungen sowie bei Durchfall, Bl ahungen, Reizdarm. 114

Joghurt, Preiselbeer-Marmelade und Mineralwasser mit dem Standmixer schaumig riihren.

125 g. Joghurt (natur, 1,5 % Fett)
2 EL Preiselbeermarmelade
250 ml. Mineralwasser
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Rhabarberkuchen mit Streusel [ ] Therapeutisch

Fuhrt ab, senkt Fieber. Schont die Verdauungsorgane. entgiftend, Wirkt bei Kalorien
Appetitlosigkeit, Blahungen, Darmentziindungen. Lind ert Schmerzen, entgiftet, 3.806
bakterizid, briichigen Nagel und Haaren, bei trocken  er Haut, Akne, Ekzeme.

Mehl, abgeriebene Zitronenschale und Salz mischen. Milch leicht erwarmen und mit Hefe und Honig verriihren. Dann da:
Mehlgemisch und das Ol dazugeben und kréftig durchkneten.

Den Teig zugedeckt an einem warmen Ort gehen lassen, bis er die doppelte Menge erreicht hat. (ca. 30 Minuten)

Nun fur die Streusel Mehl mit Vanille und Zimt mischen, danach Honig und Margarine hinzufiigen und zu einer krimelige
Masse verarbeiten. Streuselteig noch kihl stellen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Den Teig fur den Boden noch einmal durchkneten, ausrollen, auf das Backblech legen und noch einmal 10 Minuten gehe
lassen.

Den Rhabarber putzen, waschen, langs halbieren und in ca. 3 cm groRRe Stiicke schneiden. Die Stiicke nun gleichmafig
dem ausgerollten Teig verteilen und die Streusel Uber den gesamten Kuchen kriimeln.

Den Kuchen in den auf 175°C vorgeheizten Backofen schieben und ca. 40 Minuten backen.

400 g. Weizen Mehl

250 ml. Kuhmilch (Vollmilch 3,5 % Fett)

30g. Hefe

2TL Honig

2TL Sonnenblumendl

1 Stuck Zitrone Schale

1 Prise Salz

1Kg Rhabarber

120 g. Margarine

300 g. Weizen Mehl

2 Prisen Vanillezucker natur

2 Prisen Zimtpulver

5EL Honig

Riihrei mit Blattsalat-Oliven-Tomaten [_] Therapeutisch
Beruhigt Nerven und Magen, lindert Mudigkeit, _verbe sse_rt Magen-Darm- Kalorien
Funktionen, férdert Verdauung, regt Leberfunktion, e ntgiftet, hilft Fett zu 419

verdauen, unterstiitzt das Wasserlassen, reduziert B lutdruck.

In der Pfanne Olivendl erhitzen. Tomate in Scheibe schneiden. Salat in kl Stlicke zupfen. Tomaten, Salat und Oliven kurZ
andunsten. Inzwischen Eier mit Salz und Gewirzen mit einer Gabel verriihren.

Die Ei-Gewiirze-Masse in die Pfanne eingie3en. Mit einem Holzléffel umriihren bis die gewiinschte Konsistenz erreicht h
Gewiirze und Krauter : Kurkuma, Petersilie, Basilikum, Schwarzkiimmel

Variation : Zucchini, Rucola

2-3 Stiick Huhn Ei

1EL Olivendl

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)
6 Stick Oliven

1 Stick Tomate

2 Blatter Kopfsalat

1 Prise Kurkuma (Gelbwurz)
1/2 EL Petersilie

2-3 Blatt Basilikum (frisch)
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Russischer Kasha mit WeiBkohl [ ] Therapeutisch

Fordert Verdauung, lindert Schmerzen, entgiftet, férd ert Verdauung, fordert Kalorien
Appetit, I6st Stagnation, regt Blutproduktion und Sto ffwechsel an, baut Fett ab. 501

Buchweizen trocken goldgelb résten; kochendes Wasser zugieRRen, kurz aufkochen und dann quellen lassen, bis er weicl
ist; Weil3kohl fein raspeln und unterheben mit Muskat, etwas Salz wirzen; am Schluss etwas Petersilie, Kimmel und Bu
hinzufiigen.

1 Tasse Buchweizen Vollkorn

2 Tassen Wasser

1 Prise Muskatnuss

1 Prise Salz

1EL Petersilie

1 Prise Kimmel

1TL Butter Bio

1 Handvoll WeiRkohl/Weil3kraut

Schnellpolenta mit Avocado und Friihlingszwiebel (] Therapeutisch
Entziindungen, Schwellungen, Schmerzen, starkt Magen un  d Milz, lasst Urin Kalorien
und Gallensaft flieBen, l6st Stagnation, ungesattigt e Fettsduren, antioxidativ. 899

Wasser erhitzen, O, Zitrone und Gewiirze dazugeben.

Wenn das Wasser kocht, Polenta unter standigem Ruihren einrieseln lassen und 2 min kochen

Wenn fest, dann ist die Polenta schon fertig

Gewlrfelte Avocado und geschnittene Friihlingszwiebel unter Polenta mischen. Frischen Basilikum daraufstreuen.

1 Tasse Mais (Schnellpolenta)

2 Tassen Wasser

1EL Olivendl

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Schuss Zitrone Saft

2 Stick Zwiebel Frihlingszwiebel
1/2 Stiick Avocado

1 Prise Kurkuma (Gelbwurz)
1TL Basilikum (frisch)
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Sellerie-Kartoffelcreme-Suppe [ ] Therapeutisch

Reduziert Blutdruck, stérkt Immunsystem, férdert Ge wichtsabnahme, Kalorien
Abwehrschwéche, Appetitlosigkeit, Blahungen, Depres sionen, Diabetes, 451
Durchfall, verbessert Verdauung.

Olivendl in einem Topf leicht erhitzen. Zwiebeln darin bei milder Hitze ganz weich diinsten. Mit Gemuisebriihe nach
Grundrezept aufgiel3en. Zugedeckt 15 Minuten leicht kochen.

W ifeliggeschnittene Kartoffel, kleingeschnittene Sellerie, Muskat, Kimmel und Zitronenschale dazugeben. Suppe
zugedeckt 12 Minuten leicht kochen. Kartoffeln und Sellerie sollen weich sein, aber nicht zerfallen. Zitronenschale entfert
Mit dem Mixstab oder im Mixer die Suppe mit Creme fraiche fein purieren. Suppe mit Salz abschmecken.

Suppe portionsweise mit der kleingehackten Petersilie anrichten.

1EL Olivendl

1/2 Stuck Zwiebel weiss

700 ml. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

200 g Kartoffel

1 Prise Muskatnuss

1 Prise Kimmel

1/4 Stiick Zitrone Schale

2EL Creme fraiche

1 Prise Salz

1EL Petersilie

Selleriesuppe [_] Therapeutisch
Starkt Magen, beruhigt Nerven, fordert Appetit und Ve  rdauung, l6st Stagnation. Kalorien

404

In einem heilBen Topf 1 EL Butter schmelzen; eine Messerspitze Muskat, eine Prise Salz, 1/2 Tasse Dinkelvollkornmehl
und mdglichst frisch gemahlen), hineingeben und unter Riihren zu einer Schwitze verarbeiten; 1/2 1 heil3es Wasser nac
und nach einriihren; 1 grof3e fein geschnittene Sellerieknolle dazugeben; etwa 35 Minuten garen und danach pirieren; 1
Eigelb mit 1 Tasse Sahne verriihren; in die heiRe - nicht mehr kochende! - Suppe kraftig untermengen; einige Selleriebld|
fein gehackt dazugeben; mit Pfeffer, Salz abschmecken.

1/2 Liter Wasser

1EL Butter Bio

1 Prise Muskatnuss

1 Prise Salz

2-3TL Dinkel Vollkornmehl

1 Stiuck Sellerie Knolle

1 Stiuck Huhn Ei

2-3EL Sahne sauer 10%

2EL Sellerie Stangensellerie
1 Prise Pfeffer (gemahlen)
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Spargelcremesuppe [ ] Therapeutisch

Harntreibend, fordert Durchblutung, produziert Kérp ersafte, beugt Krebs vor, Kalorien
fuhrt ab, antiparasitisch, regt Leberfunktion an, A ppetitlosigkeit, Blahungen, 480
Rheuma, Sodbrennen.

Den Spargel waschen und schalen. Wasser, etwas Zitronensaft und Prise Salz zum Kochen bringen. Die Spargelstangel
zusammenbinden.

Spargelschalen ins Kochwasser geben und aufkochen lassen. Den Spargel in die kochende Flissigkeit geben, auf kleing
Hitze ca. 20 Minuten garen lassen. Danach die Spargelbiindel herausnehmen und den Sud durch ein Sieb giel3en.

Fir die Einbrenn, das Ol in einem Topf erhitzen, das Mehl dazu geben und farblos anschwitzen, mit dem Spargelsud
langsam auffullen und 10 Minuten kdcheln lassen.

Die Spargelstangen in ca. 3 cm lange Stiicke schneiden und unter die abgebundene Suppe geben. Kurz vor dem Servie
die Suppe nochmals aufkochen lassen. Das Eigelb mit der Milch und Sauerrahm verriihren.

Den Topf vom Herd nehmen und danach das Eigelb-Milch-Gemisch unterriihren. Mit Pfeffer und Muskat abschmecken, 1
der gehackten Petersilie dekorieren und sofort servieren.

200g Spargel (griin oder weil3)

1/2 Liter Wasser

3 EL Rapsol

2EL Weizen Mehl

1 Stuck Huhn Eigelb

1EL Kuhmilch (Vollmilch 3,5 % Fett)

1EL Sauerrahm 15% Fett

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

1 Prise Muskatnuss

1TL Zitrone Saft

2EL Petersilie

1 Prise Salz

Spargel-Krauter-Ragout [_] Therapeutisch
Harntreibend, férdert Durchblutung, beugt Krebs vor , lost Stagnation, fordert Kalorien
Gewichtsabnahme, Abwehrschwéche, Appetitlosigkeit, Blahungen, 673

Bluthochdruck, Depressionen, Diabetes, Durchfall, r egt Leberfunktion an.

Kartoffeln mit reichlich gesalzenem Wasser zustellen und ca. 20 Min. weichkochen.

Gemiisebrithe mit Zitronenschale, Koriander und Muskat zum Kochen bringen. Den geschélten und in Stiicke geschnitte
Spargel darin weich kochen.

Spargel in ein Sieb abgiel3en. Die Garflussigkeit auffangen.

Im Mixer 200 g gekochten Spargel (die unteren Enden), Garflussigkeit und die Petersilie zu einer glatten Sof3e mixen. Dig
SolRe mit Creme fraiche glatt riihren. Spargel untermischen und nochmals erhitzen und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffe
abschmecken. Mit den Kartoffeln servieren.

500 ml Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
1/2 Stuck Zitrone Schale

1/4 TL Koriander

1 Prise Muskatnuss

800 g. Spargel (grin oder weil3)

1 Bund Petersilie

2EL Creme fraiche

1TL Zitrone Saft

400 g. Kartoffel
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Steinpilz-Rauchertofuaufstrich auf Toastbrot

[ ] Therapeutisch

Appetitlosigkeit, Blahungen, Verdauungsstérungen, ve rbessert
Schilddriisenfunktion.

Nicht zusammen mit Spinat essen!

Kalorien
338

gieRRen.

Toastbrotscheiben servieren.

Frische oder getrocknete Pilze verwenden. Die getrockneten Steinpilze 1 Stunde in 250 ml heilem Wasser einweichen.
Steinpilze abgiel3en, abtropfen lassen und klein schneiden. Das Einweichwasser auffangen und durch ein feines Sieb

Olivendl in einer kleinen, beschichteten Pfanne leicht erhitzen. Steinpilze dazugeben, leicht salzen, mit Muskat wiirzen u
unter Ruhren kurz anbraten, 6 EL Einweichwasser untermischen, leicht kécheln, bis die Flussigkeit verdampft ist.
Rauchertofu, die Pilze, kleingehackte Essiggurke, Sojacreme, abgeriebene Zitronenschale und Dijon-Senf mit dem Cutte
oder dem Mixstab zu einem glatten Aufstrich verarbeiten. Aufstrich mit Salz und Pfeffer abschmecken. Auf den

150 g. Steinpilz/Herrenpilz
200g Soja Tofu gerauchert
1/2 EL Olivendl

1EL Essiggurke

1 Prise Muskatnuss

1 Prise Salz

50 ml. Sojapaste (Miso)
1TL Zitrone Schale

2TL Senf Dijon

1 Prise Pfeffer (gemahlen)
6 Scheiben Toastbrot (Vollkorn)

Tee Bohnenkrauttee

Therapeutisch

Magenstarkend und antibakteriell, beruhigend und ap
Abwehr

petitanregend. Starkt die

Kalorien
4

abseihen und warm trinken.

Getrocknetes Bohnenkraut mit kochendem Wasser Uberbriihen und zugedeckt etwa 10 Min. ziehen lassen. Den Tee

2-4 TL
1/2 Liter

Bohnenkraut
Wasser

Tee Hopfenbliitentee

Therapeutisch

Beruhigend, hormonregulierend, appetitanregend, kra
harntreibend, schmerzlindernd und krampflésend.

ftigt Magen und Darm,

Kalorien
0

1-2 Teeloffel pro Tasse mit kochendem Wasser tbergieRen und 15 min ziehen lassen.

2TL
1/4 Liter

Hopfen
Wasser

Tee Ingwertee mit Honig

Therapeutisch

Honig lindert Schmerzen, entgiftet, bakterizid
Ingwer frisch férdert Verdauung, entgiftet, starkt Sa
Schweil3, reduziert Blutfett, regt an, 16st Stagnation

fteproduktion, treibt

Kalorien
19

Wasser zum sieden bringen und wegstellen. Ingwer dazugeben und 20-30 min. ziehen lassen.

Mit Honig su3en.

1TL Ingwer frisch
1/2 Liter Wasser
2TL Honig
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Tee Lavendelbliitentee Therapeutisch

Zentrale Nervensystem, Unruhezustanden, Einschlafstd ~ rungen, Appetitlosigkeit Kalorien
und nervdésen Darmbeschwerden 0

Der Lavendelblitentee wird mit siedendem Wasser Ubergossen und zehn Minuten ziehen gelassen, absieben. Ev. mit H
sufl3en.

1TL Lavendelbliiten

1 Tasse Wasser

Tee Lowenzahntee Therapeutisch
Entgiftet, lindert Entziindungen Kalorien

2

Der kleingeschnittenen Lowenzahn wird mit kaltem Wasser Gibergossen. Das Ganze erhitzen bis es siedet und eine Miny
kochen. AnschlieBend zehn Minuten ziehen lassen, filtern und .. geniel3en. Ev. mit Honig siRen.

2-4TL Léwenzahn (junger)

1/2 Liter Wasser
Tee Majorantee Therapeutisch
Majoran férdert Verdauung. Kalorien

2

GieRen Sie den Majoran mit siedendem Wasser auf, nach 10 Minuten abseihen. Je 1 Tasse morgens und abends trinke

2TL Majoran
1/2 Liter Wasser
Tee Mischung apetitanregend Therapeutisch
Ingwer Pulver vertreibt Kalte, fordert Schwitzen, I6s  t Stagnation Kalorien

2

Einen Essloffel Teemischung mit einen halben Liter Wasser Giberbriihen und 10 min. ziehen lassen. Danach abseihen ur|
kleinen Schlucken vor dem Essen trinken.

3g. Bitterorangenschale

3g. Schafgarbentee

1g. Ingwer Pulver

3g. Andornkraut

500 ml Wasser
Tee Oreganotee Therapeutisch
Oregano fordert Verdauung. Kalorien

18

Wasser zum sieden bringen und wegstellen. Oregano dazugeben und 10 min. ziehen lassen. Ev. mit Honig siiRen.

2-4TL Oregano getrocknet
1/2 Liter Wasser
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Tee Wacholderbeeren [ ] Therapeutisch

Fordert Verdauung, Harntreibend, trocknet aus, Appet itlosigkeit, Durchfall, Kalorien
entwassert, Magen- Darmbeschwerden, Muskelrheuma un  d 10
Nierenbeckenentziindungen, Nierengrie3, Sodbrennen, W  assersucht,

Keimtdtend, fordert die Durchblutung

Ein Teeltffel getrocknete Wacholderbeeren fiir eine Tasse Tee. Kalt ansetzen und kurz aufkochen. 15 Minute ziehen las!
dann abseihen.
Dieser Tee wird ungesiiRt und schluckweise, langsam getrunken. Die Menge reicht fiir einen Tag.

1TL Wacholderbeere

1 Tasse Wasser

Tee Zimt [ Therapeutisch
Antibakteriell, Appetitlosigkeit, Blahungen, Diabet es, Durchblutungsférdernd, Kalorien
Erbrechen, Erkaltung, Fieber, Harntreibend, Krampflés  end, Schleimlésend, 2

Schmerzstillend, Schweil3treibend, Senkt den Blutzucker spiegel, Ubelkeit.

Ein viertel Stange Zimt fir eine Tass Tee. Kalt ansetzen und kurz aufkochen. 15 Minute ziehen lassen, dann abseihen.
Dieser Tee wird ungesuft und schluckweise, langsam getrunken. Die Menge reicht fur einen Tag.

1/4 Stick Zimtstange

1 Tasse Wasser

Tomatensuppe [ ] Therapeutisch
Fordert Verdauung, hilft Fett zu verdauen, unterstit ~ zt das Wasserlassen, Kalorien
reduziert Blutdruck, l8st Stagnation, ungesattigte F ettsauren, antioxidativ. 201

Zwiebel in Topf anrésten. Salz und Gewiirze dazu. Kurz anrosten. Gewaschene und geviertelte Tomaten in die Pfanne
geben. Umriihren und kurz anbraten. Ein viertel Liter Wasser dazu und zum Kochen bringen. Eine Viertel Stunde kochen
und plrieren.

1EL Olivendl
1 Stuck Zwiebel weiss
1 Prise Zimtpulver
1TL Basilikum (frisch)
1 Prise Pfeffer (gemahlen)
1 Prise Salz
5 Stiick Tomate
250 g. Wasser
1 Prise Rosenpaprika pulver
Tonic Wasser Therapeutisch
Kalorien
95
1 Glas Tonicwasser
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Topfenknodel auf Erdbeermus [ ] Therapeutisch

Erdbeere starkt Milz und Magen, starkt Blut

_ _ Kalorien
Huhn Ei beruhigt Nerven und Magen.

2.766

Topfen, Gries, Butter, Eier, Staubzucker und Salz zu einem glatten Teig rihren. Den Teig ca. 15 min. im Kuhlschrank rul
lassen. Danach kleine Knédel mit ca. 4cm. Durchmesser formen und in leicht kochendem Salzwasser ca. 10 min. ziehen
lassen. In einer Pfanne Butter erwarmen und die Brosel goldbraun anrésten. Die Knddel in den Broseln vorsichtig walzen
dem Erdbeermus anrichten.

500 g. Topfen 20%

150 g. Dinkel Gries

40 g. Butter Bio

2 Stick Huhn Ei

2EL Zucker (Staubzucker)

1 Prise Salz

3 EL Brosel (Weizenbrot, Semmel)

100 g. Butter Bio

500 g. Erdbeere

3EL Zucker (Staubzucker)
Vanillecreme mit Beeren (] Therapeutisch
Korperschwéche, chronische Verstopfung des Darmes, G ewichtsverlust, Kalorien
abfiihrend, entgiftet, blutreinigend. Starkt die Abwe hr gegen Pilzinfektionen. 1.112

Topfen, Joghurt, Zucker, Acerola und Vanillezucker mit dem Handriihrgerat oder Schneebesen glatt rihren. Schlagobers
sehr steif schlagen, unter die Topfencreme mischen. Vanillecreme portionsweise mit den Beeren anrichten.

400 g. Topfen 20%
150 g. Joghurt (natur, 1,5 % Fett)
2TL Zucker braun
1TL Acerola Fruchtnektar oder Pulver
3 paket Vanillezucker natur
125 g. Schlagobers (30 % Fett)
100 g. Erdbeere
100 g. Himbeere
100 g. Brombeere
100 g. Heidelbeere
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WeizengrieBnockerl mit Olivenkrautersauce und Salat

[ ] Therapeutisch

Schont die Verdauungsorgane. entgiftend, Wirkt bei Ap
Blahungen, Darmentziindungen, Fettsucht, Gicht, Mage
Magenkrampfe, Rheuma, Sodbrennen, |6st Stagnation, li

petitlosigkeit,
ngeschwiire,
ndert Midigkeit.

Kalorien
734

Sahne und Wasser mischen und zum Kochen bringen. Den WeizengrieR einriihren und zu einem dicken Brei kochen un
vom Herd nehmen. Das Ei verquirlen und unterriihren, mit Pfeffer etwas geriebener Zitronenschale wiirzen. Mit 2

Kaffeeldffel, Nockerl formen und in der leicht kochenden Gemusebriihe ziehen lassen, bis die Nockerl oben schwimmen.
Die Zwiebel klein hacken und im Olivendl in einer Pfanne rdsten, die GrieBnockerl darin schwenken und auf Teller geben
fein geschnittenem Schnittlauch bestreuen.

Salat waschen und in feine Streifen schneiden. Mit Olivendl, Zitronensaft und Oregano wirzen.

40 g. Sahne, sl 30%
65 ml Wasser
100 g. Weizen Gries
1 Stuck Huhn Ei
1 Prise Pfeffer (gemahlen)
1 Prise Zitrone Schale
1 Stick Zwiebel weiss
1TL Olivendl
1EL Lauchzwiebel Schnittlauch
500 ml Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
2 Handvoll Kopfsalat
1TL Olivendl
1TL Zitrone Saft
1TL Oregano frisch
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Zucchini mit Basilikum-Pesto [ ] Therapeutisch

Blahungen und Ubelkeit, entkrampfend und beruhigend , fordert Verdauung, Kalorien
starkt Magen und Verdauungssystem, entgiftet, bakter izid, starkt Muskeln und 1.403
Knochen, Harntreibend, unterstiitzt das Wasserlassen , |6st Stagnation.

Basilikum, Olivendl, gerieben Mandel, Parmesan, Gemiisebriihe und geriebene Zitronenschale zu einer glatten,
geschmeidigen Creme purieren. Pesto mit Salz, Oregano, Kimmel und Pfeffer abschmecken.

Die Spaghetti mit etwas Salz in reichliche Wasser bissfest kochen.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Frihlingszwiebeln unter Rilhren weich braten. Zucchini dazugeben und kurz un
Rihren mitbraten. Die Zucchini sollen weich mit Biss sein. Zucchini mit Salz abschmecken.

In einer Schussel die gut abgetropften Spaghetti mit den Zucchini und dem Pesto vermischen. Spaghetti mit Salz und Pfi
abschmecken.

Empfehlenswert bei Schluckstérungen, Appetitlosigkeit, Kalium- und Magnesiumbedarf

1 Bund Basilikum (frisch)

1EL Olivendl

1EL Mandeln

30 0. Parmesan

3 EL Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft
1TL Zitrone Schale

1TL Zitrone

2TL Oregano getrocknet

1 Prise Kimmel

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

200 g. Nudeln (Weizen, Spagetti) mit Ei
1 Prise Salz

1EL Olivendl

2 Stuck Zwiebel Frihlingszwiebel

250 g. Zucchini
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Zucchini-GrieB3creme-Suppe [ ] Therapeutisch

Appetitlosigkeit, Schluckstérungen, reduziert Blutdr uck, fordert Kalorien
Gewichtsabnahme, Appetitlosigkeit, Blahungen, Darme ntzindungen, Rheuma, 584
Sodbrennen.

Butter in einem Topf schmelzen, Grie3 hinzufligen und unter Rihren kurz anrésten. Die Halfte der gehackten Petersilie
dazugeben, kurz andiinsten, mit Gemusebriihe nach Grundrezept aufgieBen, mit gehacktem Liebstdckel, Muskat und An
wirzen. Suppe ohne Deckel 10 Minuten leicht kochen. Kleingeschnittenen Zucchini und kleines Stiick Zitronenschale
dazugeben, 5 Minuten leicht kochen, bis die Zucchini weich sind. Die Zitronenschale entfernen-

Mit dem Mixstab die Suppe mit der Creme fraiche und der restlichen Petersilie fein purieren.

20 g. Butter Bio

2EL Weizen Gries

1 Bund Petersilie

800 ml. Grundrezept fir eine Gemusebriihe nahrhaft

1/2 TL Liebstockel

1 Prise Muskatnuss

1 Prise Anis (gemeiner Fenchel)

400 g. Zucchini

1/2 TL Ingwer frisch

2EL Creme fraiche

1/4 Stuck Zitrone Schale

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (gemahlen)

Zwetschkenkuchen [_] Therapeutisch
Krebsvorbeugende Wirkung, entwassert den Kérper, re gt die Verdauung an und Kalorien
bindet Fette im Darm, Appetitlosigkeit, Blahungen, Darmentziindungen, 3.015

Fettsucht, Gicht, Magengeschwuire, Magenkrampfe, Rhe  uma, Sodbrennen,
lindert Schmerzen, entgiftet, bakterizid.

Mehl, Topfen, Milch, Ol, Honig, Salz und Backpulver zu einem glatten Teig verrithren. Den Teig zum Quellen 15 Minuten
kuhl stellen.

Auf einem Backblech Backpapier auslegen und den Teig darauf zu einem Boden ausdriicken.

Nun die Pflaumen gleichméRig darauf verteilen.

Den Kuchen mit dem Zimt bestreuen und fur ca. 40 Minuten bei 190° C backen.

200 g Topfen 20%

400 g. Weizen Mehl

6 EL Kuhmilch (Vollmilch 3,5 % Fett)
6 EL Rapsol

8 EL Honig

1 Paket Backpulver

1 Prise Salz

1TL Zimtpulver

1Kg Zwetschken
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